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Dr. Szar vas há zi Ju dit
fő szer kesz tő-gyógy sze rész

„Az embernek mindig van választása. 
Sőt, az ember nem más, 
mint választásai összessége.”

(JOSEpH O’COnnOR)

Igen, kedves Olvasó, ez így van,
ha bevalljuk, ha nem. persze
van, amikor úgy érezzük, hogy
már nincs választásunk, pedig
dehogy! Csak azt a választást
már sokkal előbb megléptük. 

nem mehettünk egyetemre,
mert nem értük el a kellő pont-
számot? Lehet, hogy még évek-
kel ezelőtt többet kellett volna
a tanulással foglalkozni az álta-
lános iskolában, de akkor más-
képp döntöttünk. 

Cukorbetegek vagyunk,
magas a vérnyomásunk? Már
évekkel ezelőtt kellett volna
úgy döntenünk, hogy egészsé-
gesebben étkezünk, többet
mozgunk stb. De valami miatt
másképpen döntöttünk. 

Tehát a döntéseink határoz-
nak meg minket, és alakítják
életünket. De vigyázat! Sokszor
az eredménnyel, a hatásával
csak soká szembesülünk, ami-
kor már annak módosítása igen
nehéz.
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Jó szívvel megyünk be,
hálás szívvel jövünk ki

(Olvasói vélemény a gyógyszertárról)

Egészség ügyi ismeret terjesztő folyóirat; 
honlap: www.patikamagazin.hu
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Robival való ismeretségünk nem új keletű. Sőt olyan
szerencsésnek mondhatom magam, hogy dolgoz-
hattam is vele, ami egy életre szóló élmény volt. 
A Patika című 14 részes tévéfilmsorozat gyógyszerész
szakértőjeként „élőben” láttam, hogy főszereplő-
ként, rendezőként és mindenekelőtt a stáb 
showmanjeként hogy vitte át lendületével, emberi
mivoltával, humorával a nehézségeken, a fárasztó
éjszakai felvételeken, a rossz időjáráson a stábot. 
Ő pontosan olyan a munkában is, amilyennek 
elképzeljük. Szabad szárnyalást ad a humornak, 
egy-egy gegért pillanatok alatt átdolgozza a forgató -
könyvet (s persze igaza is van), sziporkázik 
a felvételek alatt, viszi őt a viccelődés és a kreativitás
lendülete. A sorozathoz Dés László írta a zenét,
melynek albuma hetekig vezette az eladási listát. 

Egy évvel ezt megelőzően, 1993-ban láttuk 
a Koltai–Dés „együttműködés” másik sikersztoriját, 
a Sose halunk meg című, mára már legendává érett 
filmet, amelyből 2007-ben musical is készült. 
És nemrég jelent meg Koltai Róbert önéletrajzi
könyve Sose halunk meg? címmel. 

• Nehezen találtunk időpontot a találkozásra, mert ann-
nnira elfoglalt vagn.
Igen, jelenleg 15 színdarabban játszom, és ezenkívül 
az önálló estemmel is nagyon sok helyre hívnak, számos
könvbemutatón is részt veszünk Gaál Ildi rendezővel, 
aki a könyvemet is szerkesztette. Játszom a Katona József
Színházban a Mi osztályunk című darabban, a kamaraszín-
házban, a Körúti Színház társulatával hat darabbal járjuk
az országot, ebből hármat rendeztem is, és már 21. éve
játszom itt a József Attila Színházban a Balfácánt vacsorára
című vígjátékban. 
• Mi inspirál téged ebben az iszonnú energiákat igénnlő
munkában?
Az emberekkel, a közönséggel, a kollégákkal, pályatársak-
kal való kommunikáció. Átadni valamit nekik magamból.
Mesélni, sztorizgatni, felvidítani őket. Mindig volt egy sze-
repálmom, a Svejk, ami egyébként soha nem teljesült, de
sokszor tudok azonosulni vele. Ő annyira szerette az életet,

a világot, az embereket, és ez nekem is fontos, az én termé-
szetemben is van ilyesmi, és mindenről eszembe jut egy
történet. Ezt meg is osztom adott esetben a kollégákkal. 
A színházi klubokon, ha valaki mondott valamit, arról ne-
kem három másik dolog jutott az eszembe. Ez frissen tartja
az ember elméjét, és a meséléssel rengeteg enetgiát is kapok
vissza a kollégáktól, amikor beszélgetünk, a nézőktől, ami-
kor játszom, és engem ez éltet. 

Talán sokan nem tudják rólam, hogy szenvedélyem 
a versmondás. Ezt apukámtól örököltem, aki, dacára annak,
hogy futballvezető volt, csodálatosan mondott verset, a tel-
jes magyar költészet ott volt a fejében. Tehát én sok szép
magyar vers légkörében nőttem fel, és ennek köszönhetem
a színészetet. 
• A színészetet el lehet választani a valós élettől, vagn 
az életben is játszol, és a színpadon is élsz? 
Ez a kettő akkor jó, ha egyszerre van élet is és játék is. Ter-
mészetesen a színpadról „visszajövök” az életbe, ugyanak-
kor meg boldog vagyok, amikor néha olyan érzésem van 

Beszélgetés Koltai Róberttel
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Ez szerintem valamennyire kell is a komédiában, bohózat-
ban, operettben, mert akkor hitelesebb a szerep, ha a szí-
nész azt kicsit magára alakítja. Mert minden színész álma,
vágya, hogy a közönség elhiggye, amit ő a színpadon csi-
nál. De ezt csak akkor tudja, ha az személyes, ha a figurát 
a sajátjának érzi. Persze ezt csak a rendezővel és a partne-
rekkel közösen lehet megvalósítani. 

Ezért van az, hogy nekem a próbák rendkívül jelentő-
sek. Egyrészt, mert nekem a sok jó próba segít a szöveg
memorizálásában, másrészt akkor alakítkatom magamra 
a szerepet, a szöveget. Ilyen a mostani legkedvesebb dara-
bom, Batang felé címmel, amelyben Szirtes Balázzsal ketten
játszunk. A Gaál Ildikó rendezte tragikomédia az Alzhei-
mer-kórban lassan elbutuló férfi és egy őt ápoló fiatal lélek-
tani játékáról szól. A tavalyi bemutató óta idén nyáron el-
érjük az 50. előadást. 
• A sikert én is meg tudom erősíteni, hisz láttam a dara-
bot, ami a humor mellett méln mondanivalót tartalmaz,
és izgalmas kérdéseket boncolgat. Ki hognan „védi” meg
a lelkét a valóságtól? Az egnik elsüllned egn álomvilágban,
a másiknak viszont még álmai sincsenek. Merre tovább?
Ez a kérdés a darabon kívül most szól neked is.

Szeretném, ha a Batang felé
színdarabból egy film szület-
hetne, akár kisjátékfilm.
 „Ennek még bele kell férni az
időbe.” Mert szomorú, hogy
volt A vállalkozó című darab,
amelyben hatan játszottunk
főszerepet a barátaimmal
(Dánffy Sándor, Helyei Laci,
Kiss István, Rajhona Ádám,
Vajda Laci). Én voltam az öt
melós közül az egyik, és ha-
tunkból már csak én élek. 
Ez fájdalmas dolog. 

• Szerintem téged mindenki úgn képzel el, hogn az élet-
ben is vicces vagn, nevetgélsz, boldog vagn. Ez valóban
ígn van?
Igen, ez nem kérdés, én örömszínész vagyok. Nekem az 
az ünnepnap, amikor előadásom van, és csupa olyan szere-
pet játszom, ami válogatottan jó. Mert válogathatok, sza-
badúszó vagyok. Szabadúszóként olyan csapatban lehetőleg
nem játszom, ahol nem érezném jól magam. Ha pedig fia-
talokkal kerülök össze, akiknek még nagyon sok tanulni -
valójuk van, és erre fogékonyak, akkor a színjátszáson kívül
a másik szenvedélyemet tudom kiélni rajtuk, a tanítást, 
a pedagógiai szenvedélyemet. 

• Ki lehet-e pihenni fizikailag ennni utazást szerte 
az országban és még a határon túl is, és az ennnire össze-
tett, mentális leterheltséget?
Pihenni nem tudok annyit, amennyit szeretnék, és ameny-
nyit kellene. Lefekszem, de idő előtt felébredek. Az agy
nem tud csak úgy kikapcsolni, az jár. Minden és mindenki
érdekel. Tulajdonképpen egy boldog ember vagyok! Mert
azzal foglalkozhattam egy életen át, amit szerettem, ami 
a szenvedélyem. Szerencsére 75 éves koromra elmondha-
tom, hogy minden az örömömre szolgált, az egyik legfőbb
partnerem – a kollégákon kívül – a közönség volt mindig is.

Én a közönséget „megtaláltam”, a szeretetük, a rajongá-
suk erőt ad. Az esetek többségében visszaigazolják az erőfe-
szítéseimet. Ha én boldog vagyok, akkor örömöt tudok
szerezni az embereknek is, és át tudom ezt nekik adni. 
• Ezt személnesen is tudom igazolni, hisz az interjú után
megnéztem a már 400 előadást is túlszárnnalt, fergeteges
sikert aratott Balfácánt vacsorára című darabot. A fel-
hőtlen szórakozás elragadja a nézőket, miközben elgon-
dolkodnak a mondanivalón, és a humor egnébként is
mindig nagn segítség a különböző élethelnzetekben.
Mindezt vastapssal tolmácsolták a színészek felé.
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Fekete ribizli
Ez az éjkék, olykor feketébe hajló ibolyaszín, nyári
bogyós gyümölcs kissé „vad” külseje és savanyú íze
ellenére az igazi „szupergyümölcsök” közé tartozik.
Kiemelkedően magas C-vitamin-tartalma, 
antioxidáns hatása, sokrétű felhasználhatósága 
értékessé teszi. 

A fekete ribizlit már a XV. századtól termesztették: az elsők
közt Hollandiában, Dániában és a Baltikumban, majd 
a középkori Németországban, később pedig Franciaország-
ban is népszerűvé vált. Már 500 évvel ezelőtt felfedezték
kiváló hasznosíthatóságát a népi gyógyászatban. 

Magas C-vitamin-tartalom
A fekete ribizli a mérsékelt égöv gyümölcse, mely a legtöbb
C-vitamint (több mint 190 mg/100 g) tartalmazza, így 
háromszor annyit, mint a narancs, és kétszer annyit, mint
a kivi. Minthogy a C-vitamin elengedhetetlen többek közt
az immunrendszer, az izomanyagcsere vagy az agyi anyag-
csere működéséhez, továbbá hatásos a káros sejtoxidáció el-
len, fogyasszunk minél többet e hasznos gyümölcsfajtából.

Mivel javítja a vas felszívódását is, feltétlenül ajánlott pl. egy
feketeribizli-szósz  vörös hús mellé. 

Kitűnő rostforrás
Közel 6 g/100 g rosttartalmával a fekete ribizli egyszerre lak-
tató és kiváló a bélmozgás elősegítésére, illetve a székrekedés
megelőzésére. Vízhajtó hatása magas káliumtartalmának

tudható be. Ehhez a hatáshoz nem-

csak a bogyóját használják fel, hanem a levelét is. Számos ét-
rend-kiegészítő és gyógytea készül belőle, többek közt a cel-
lulitis (narancsbőr) vagy a nehézláb-érzés enyhítésére.

Természetes gyulladáscsökkentő
A fekete ribizli egyes flavonoidjai javítják a porcok rugal-
masságát, hatásos antioxidánsok, és természetes gyulladás-
csökkentőként is funkcionálnak. Ennek alátámasztására 
pl. ízületi gyulladásban szenvedő betegek körében végzett
kísérletek során a kutatók arra a következtetésre jutottak,
hogy a feketeribizli-kivonat határozottan enyhíti az ízületi
fájdalmakat. 

Nassolni való gyümölcs
Minthogy a fekete ribizli 100 g-ja 63 kalóriát tartalmaz,
szövetségesünk lehet a jó alak megtartásában. Frissen aján-
lott főétkezés után vagy napközbeni nassolásra is.  A fekete
ribizlit vásárlás vagy szüretelés után minél hamarabb fo-
gyasszuk el, vagy tartsuk frissen a hűtőben. A felhasználás
előtt legalább 30 perccel vegyük ki a hűtőszekrényből, így
élvezetesebb az aromája. 
Amennyiben nem frissen kívánjuk fogyasztani, készíthető
belőle finom lekvár, zselé vagy illatos szörp.

Mindennapi receptötletek
gyümölcssaláta
Keverjünk össze feketeribizli-, málna- és eperszemeket né-
hány kimagozott cseresznyével és gerezdekre vágott fügé-
vel. Adjunk hozzá 1 kávéskanálnyi mézet és 20 cl hideg
verbénateát.

Áttört ribizli sajttal
A megmosott ribizli egy részét szitán törjük át, majd kever-
jük össze a maradék egész szemekkel és kevés mézzel. Saj-
tok tetejét díszíthetjük vele, kinyert levét pedig kissé éde-
sítve fogyaszthatjuk (tele van vitaminnal).

Sós-édes saláta
Adjunk néhány szem friss fekete ribizlit a kö-

vetkező összetételű salátához: zöldsaláta,
menta, avokádó vegyítve lazackockákkal,
olívaolajjal és citrommal. A fekete ribizli
különleges ízt kölcsönöz ennek a salátakeve-
réknek.

Rózsaszín gyümölcsturmix
Mixeljünk össze 200 g fekete ribizlit 2 há-
mozott banánnal és 400 g kimagozott gö-
rögdinnyehússal. Tálaljuk hidegen, nagy
poha rakban.

FORRáS: gALEnUS



Estére kifáradunk a nehézláb-érzés miatt? Tegyünk ellene! Reggel

masszírozzuk a lábat bokától felfelé haladva speciális krémmel vagy

géllel (lehet pl. diosmin, heszperidin, rutozid, oxerutin vagy termé-

szetes hatóanyagok, mint a vörös szőlő, vadgesztenye, menta). 

Napközben, ha turistáskodunk, hordjunk bő nadrágot vagy szok-

nyát, semmi ne dörzsölje, vágja a lábat.

Fontos továbbá, hogy  járás közben jól mozgassuk meg a talpunkat. 

Ha tenger mellett nyaralunk, sétáljunk a parti homokban, amely

erősíti a lábikrát és hat a cellulitisz ellen is. 

Napozáskor időnként friss vízzel nedvesített ruhát tegyünk a lá-

bunkra, hogy megakadályozzuk a vérerek tágulását.

A nap végén pedig zuhanyozzuk le a lábunkat nagyon hideg víz-

zel, a bokánál kezdve fel a combokig, hogy összehúzódjanak 

a vénák. FORRáS: gALEnUS

TESzT
Védekezés nyáron a nehézláb-érzés ellen

Mit tegyünk?
A) Megelőzésképpen kenjük be a lábszárunkat megfelelő

krémmel.
B) Jó szűk farmernadrágot vegyünk fel, hogy „tartsa” a lábat.

C) A mozgás mindig jót tesz.
A helyes válasz: A és C
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Topélelmiszerek
Van néhány élelmiszercsoport, amelyeknek 
szerepelniük kell a kiegyensúlyozott, egészséges 
étrendben. Vegyük sorra ezeket.

Sovány tejtermékek

Szempont: a proteinek/lipidek/kalória viszonya

A jó minőségű proteinek alapvető forrásai a tejtermékek,
tökéletesen megfelelnek az izomtömeg növelésére, mely 
a kalóriák nagy fogyasztója (még pihenéskor is). Kemény
vagy félkemény sajt, túró, joghurt, kefir, tej, aludttej… 
Valamennyiből válasszuk a zsírszegény változatot!

a gyakorlatban
Sovány tejtermékeket célsze-
rű beiktatnunk a főzéskor, 
pl. szószokban, krémlevesek-
ben, tésztafélékben, csőben
sült, rakott vagy töltött ételekben. Naponta válasszunk 
közülük reggelire-vacsorára vagy desszertkészítéskor is. 

FORRáS: gALEnUS

4. rész
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Idő és inspiráció híján reggelink tartalma gyakran
ismétlődik. Pedig számos lehetőség kínálkozik 
a változatosabbá tételére! Íme öt, különböző 
szempontok szerint összeállított ajánlat egészséges
és finom reggelikre, személyre szabva.

„Fogyókúrás étrenden vagyok”
A reggeli legyen laktató, anélkül, hogy túl sok kalóriát tar-
talmazna, illetve inzulincsúcsot okozna, ami kedvez a zsír-
lerakódásnak. Kerüljük hát reggel az édes, fehér lisztből ké-
szült péksüteményeket, lekvárt, dzsemet… Inkább helyez-
zük a hangsúlyt az alacsony glykaemiás indexű szénhidrá-
tokra (GI – jelzőszám, az élelmiszerek vércukoremelő
képességét mutatja 1–100 közötti skálán) és a rostos élel-
miszerekre a jóllakottságérzés mielőbbi elérése érdekében.
Állati proteint szerepeltetni a reggeliben szintén étvágy-
csökkentő hatású lehet.

Javaslat
Mixeljünk össze 1 görög joghurtot + 100 g piros bogyós
gyümölcsöt + 2 evőkanál zabkorpát. Öntsük egy tálba, 
és tegyünk a tetejére szintén piros gyümölcsöket, valamint
maroknyi, apróra vágott mandulát. 

„Gluténmentes diétát követek”
Az ilyen diéta esetén is lehetőleg kerüljük a „gluténmentes”
feliratú, iparilag feldolgozott élelmiszereket. Ezek többnyi-
re nemcsak hogy drágák, hanem tápanyagokban szegények
is, viszont gyakran gazdagok káros transzzsírsavakban. 
A gluténmentes cereáliák, még ha biotermékek is, gyakran
nagyon sok cukrot tartalmaznak. Részesítsük előnyben te-
hát a házi recept szerint, gluténmentes, nyers alapanyagok-
ból készített reggeliket. 

Javaslat
Almás zabkása: vágjunk fel 2 almát apró kockákra, de ne há-
mozzuk meg (ha biotermesztésű). Egy lábasba öntsünk 150 g
gluténmentes zabpelyhet + 30 cl növényi tejet (lehet szója-,
zab- vagy rizstej), mely nem tartalmaz hozzáadott cukrot + 60
cl vizet, az almakockákat és 1 kávéskanál fahéjat. Enyhe tűzön
melegítsük addig, amíg a zabpelyhet beszívja a folyadék. Ad-
junk hozzá 200 g cukormentes almakompótot + 2 leveseska-
nál mandulapürét. Fogyaszthatjuk kevés agavésziruppal.

„Méregtelenítő kúrát tartok”
Kerüljük reggelire a savasító és ez esetben is a feldolgozott
élelmiszereket! Inkább válasszunk olyanokat, amelyek pihen-

tetik a bélrendszert, és ásványianyag-bevitelt biztosítanak
hiány esetén – ami méregtelenítéskor gyakran előfordul. 
A gyümölcsök például, főként zöldségekkel társítva, dzsúz
formájában, 1/3 gyümölcs és 2/3 zöldség arányban, eleget
tesznek ezeknek a kívánalmaknak.

Javaslat
Zöld turmix: keverjünk össze turmixgépben 1 banánt + 
1 almát + 1 citrom levét + 1 kis marék zsenge spenóthaj-
tást + 1/2 uborkát + 20 cl mandulatejet. Végül adjunk hoz-
zá egy evőkanálnyi spirulinaport, mely ásványianyag- és
klorofill-pluszbevitelt jelent.

„11 óra körül újra éhes vagyok”
Húzzuk ki az étrendből a magas glykaemiás indexű élelmi-
szereket! A reggeli cukros sütemények, fánkok, fehérkenyér-
félék bizonyos energiát adnak, de vigyázzunk a „bumeráng-
hatással”, mely 11 óra táján jelentkezik éhség formájában.
Helyes viszont, ha állati proteint iktatunk be a reggelibe,
hogy elősegítsük a dopamin (boldogság- és elégedettség-
hormon) termelődését napindítónak.

Javaslat
1 sárgabarack + 2 szelet tönkölybúza kenyér friss kecske-
sajttal és kevés olívaolajjal.

„Vasárnap megosztom a reggelit a családdal”
Munkaszüneti napokon, amikor reggelente együtt a család,
és nem sietnek a családtagok, lehet a hétköznapitól eltérő,
finom reggelit előállítani házilag. Csak ki kell gondolni, 
mi az, amit mindenki szeret, és egészséges alapanyagokból
készül. 

Részesítsük előnyben a késztermékmentes, házi sütésű
alkotórészekből álló, tápanyagdús reggeliket. 

Javaslat
Cukormentes palacsinta nyers dzsemmel: törjünk szét
villával 250 g (friss vagy fagyasztott) piros gyümölcsöt.
Adjunk hozzá 2 evőkanálnyi chiamagot és 1-2 evőkanál-
nyi juharszirupot. Keverjük össze villával, és pihentessük
kb. 10 percig. Újra kavarjuk meg, aztán hagyjuk pihenni
még 20 percig, amíg a chiamag megdagad. Ez a dzsem 
2-3 napig eláll frissen, és elkészíthető az összes lédús gyü-
mölcsből, mint ananász, szilva, sárga- és őszibarack stb.

FORRáS: gALEnUS

Unalmasak a reggelik?
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A felnőtt férfi lakosság 40, a női lakosság 20%-a 
horkol. A kor előrehaladtával növekszik a horkolás
előfordulási valószínűsége. 

Ahorkolás a szociális, partnerkapcsolati problémá-
kon túl – mások nyugalmát zavaró horkolás – 
a horkoló szervezetére is negatív hatással van. 

A horkolásból adódó, alvás
alatti jelentős oxigénhiány
nappali fáradtságot, aluszé-
konyságot, teljesítménycsök-
kenést, a koncentráció zava-
rát, ingerlékenységet, férfiaknál potenciazavart okozhat.
Mivel a horkolás által létrejövő oxigénhiány folyamatos
stresszt jelent a szervezet számára, a horkolók esetében je-
lentősen megnövekszik az előfordulási valószínűsége a ma-
gas vérnyomás betegségnek, a szívbetegségnek, a stroke-
nak és egyéb keringési betegségeknek.

A horkolás során a beáramló levegő rezgésbe hozza 
a lágy szájpad és a garat ellazult, tónustalan szöveteit,
ami a jellemző hangjelenséget adja. 

Az „összeesett”, szűkebb légutakon kevesebb levegő,
ezáltal kevesebb oxigén áramlik a tüdőbe.

Lehetséges okok
A légutak szűkületének számos oka lehet, ezek közül a leg-
fontosabbak/leggyakoribbak, a teljesség igénye nélkül:
Az orr kóros állapotai (melyek az orrüreg szűkületét okoz-
zák):
• Orrsövényferdülés
• Az orrkagylók megnagyobbodása
• Légúti allergia
• Krónikus orrmelléküreg-gyulladás (rostasejtek, arcüreg,

homloküreg)
• Orrpolip
A garat kóros állapotai:
• Megnagyobbodott orrmandula (leginkább gyermekkor-

ban)
• Megnagyobbodott torokmandula
• Megnagyobbodott nyelvcsap
• Tónusát vesztett, laza, lágy szájpad
• Anatómiailag szűkebb garat
• Megnagyobbodott nyelvgyök
Élettani/kórélettani állapotok, melyek fennállása esetén
nagyobb valószínűséggel fordul elő horkolás, illetve légzés-
kimaradás:

• Túlsúly. A testtömegindex (BMI – body mass index)
alapján kategorizálható az emberi testsúly állapota. Kiszá-
mítása során a kilogrammban megadott testtömeget oszt-
ják a méterben mért testmagasság négyzetével, mérték-
egysége: kg/m2. A normál testsúly 18,5–24,99 közötti
tartományban található, 25–29,99-ig túlsúlyosságról,
míg 30 feletti értékeknél elhízásról van szó.

• 40 évesnél idősebb egyén. Az életkor előrehaladtával 
a szervezet izmainak tónusa csökken, ez történik a felső
légutak izmaival is. Ennek következtében a lágy szájpad
és vele együtt a nyelvcsap tónusukat vesztett szövetei egy-
re nagyobb mértékben jönnek rezgésbe a beáramló leve-
gő hatására, és az egyre hangosabbá váló horkolási han-
got képezik.

• 43 cm, vagy annál nagyobb nyakméret férfiaknál,
40,6 cm-nél nagyobb nyakméret nőknél. Általános-
ságban a nagyobb nyakkörfogat vastagabb nyaki zsír-
szövetet jelent, amely fekvő állapotban jelentősen szű-
kíti a felső légutakat.

• Az alkohol izomrelaxáló hatása. Ha lefekvés előtt alko-
holt fogyaszt valaki, az mennyiségtől és egyéntől függően
relaxálja a felső légutak izmainak tónusát, ezáltal a lég-
utak szűkülnek, ami horkolást eredményez.

• Gyógyszerek, főként nyugtatók, altatók, melyek izomtó-
nus-csökkenést okoznak.

• Dohányzás.
• A menopausa utáni hormonváltozások hatására a garatiz-

mok nagyobb mértékben lazulnak el.
Forrás: Magyar alváskönyv, Galenus Kiadó, 2019

A horkolás még
potenciazavart 

is okozhat?

?

DR. SZALMAy gáBOR pHD
FüL-ORR-gégEgyógyáSZ SZAKORVOS,
AZ ORVOSTUDOMányOK KAnDIDáTUSA
www.SZALMAy.HU

Horkolás
A hálószoba titkai

• Az egészségügyi ismeretterjesztő könyv 
az alvással kapcsolatos tudományos ismereteket
olvasmányos formában jeleníti meg.

• Szerzői a téma kiváló ismerői, akik az alvás sok-
oldalú megközelítésével számos hasznos, a min-
dennapi életben megvalósítható tanácsot adnak.

• A Magyar Alvás Szövetség, a Benyovszky Alvás-
központ és a Vezetőképző Akadémia kötetét 
a galenus Kiadó adta ki.

MAGYAR ALVÁSKÖNYV

galenus gyógyszerészeti Lap- és könyvkiadó kft. 1146 Budapest, Dózsa györgy út 19.
E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu Telefon: +36-1-467-8062, 
Fax: +36-1-363-9223 postacím: galenus Kiadó, 1437 Budapest 70., pf. 275. 
webáruház: www.galenus.hu/shop

Ára: 4900 Ft

puha táblás, 352 oldalas (148×210 mm),
színes, illusztrált könyv
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A változókor, az időjárás, a városi zajok, 
a munkahelyi stressz, a családi problémák… 
csak néhány olyan befolyásoló tényező, amely 
hatással lehet az éjszakai pihenés minőségére. 

Alegjobb, ha meg-
előzzük a gondok
kialakulását, azaz 

a felgyorsult életünkben
megnövekedett stresszt kellő
mennyiségű és minőségű
kikapcsolódással ellensú-
lyozzuk. A sport, valamint 
a szeretteinkkel és a kedvenc
hobbinkkal töltött idő segít-
het a napközben felgyülem-
lett feszültség levezetésében
és a kiegyensúlyozott lelkiál-
lapot fenntartásában. 

Azonban ha a mindennapi gondok már a zavartalan al-
vást is akadályozzák, a Baldivian Night segíthet.

A Baldivian® Night egy növényi gyógyszer, amely termé-
szetes hatóanyagával (441,35 mg macskagyökér száraz ki-
vonat) enyhítheti az alvászavarokat. 

A készítmény ajánlott napi adagja
mindössze egyetlen tabletta lefekvés
előtt*, így segíthet javítani az alvás-
minőséget és csökkenteni az elalvásig
eltelt időt. 

Vény nélkül kapható, macskagyö-
kérkivonat-tartalmú növényi gyógy-
szer.

*1 bevont tabletta lefekvés előtt fél-egy órá-
val. Szükség esetén az este folyamán koráb-
ban is bevehető még egy adag.

Baldivian® Night – A nyugodtabb alvás érdekében

A KOCKáZATOKRóL éS A MELLéKHATáSOKRóL OLVASSA EL A BETEgTáJéKOZTATóT, 
VAgy KéRDEZZE MEg KEZELőORVOSáT, gyógySZERéSZéT!

Fizetett hirdetés
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Túl hangos a zene? 
Védd a füledet! 

A nyár a fesztiválok, szabadtéri zenés ren-
dezvények, koncertek ideje, de megszapo-
rodik a diszkókba járók száma is. Ezeken 
a helyeken általában nagyon hangos zene
szól, ami sokszor hallászavart, sőt hallás-
károsodást is okozhat.

A zajérzékenység egyénenként változó. Vannak, akiknek
sípol, zúg, cseng a fülük egyetlen dübörgő zenés este
után, mások naponta órákig tudnak hangos zenét hallgat-
ni, látszólag minden hallászavar nélkül. De nem biztos,
hogy kockázat nélkül. A szakemberek arra is figyelmeztet-
nek, hogy még óvatosabbnak kell lennünk a zajártalom
tekintetében, ha fáradtak vagyunk.

A zajhatárérték túllépése 
kockázatot jelent
A zenés rendezvényeken a zajhatárértékek meghatározá-
sa és betartatása ellenére nagy a halláskárosodás kocká-
zata, amikor fülsiketítően dübörögnek a decibelek… Ha
hangos beszédre/kiabálásra kényszerülünk, vagy közelebb
kell húzódnunk másokhoz, hogy halljuk egymást, az azt
jelenti, hogy túl zajos a hangkörnyezet, és elővigyázato-
sabbnak kell lennünk. Hasonlatosan a túlzásba vitt napo-
záshoz, mikor fáj a bőrünk tőle, ez esetben, ha már fájlal-
juk a fülünket, biztosak lehetünk benne, hogy a hangerő
jóval túllépte a zajhatárértéket.

Megfelelő óvintézkedések
De mit tehetünk, hogy védekezzünk a zajártalom ellen,
vagy megelőzzük az esetlegesen fellépő hallászavart?
• Egy hangos koncerten fülünk védelmében tartsunk kel-

lő távolságot a hangszóróktól. Emellett ideális esetben, és
amennyiben lehetséges, óránként 15 percnyi csendes he-
lyen, félrehúzódva eltöltött szünetet is tanácsos beiktatni.
• Ajánlott a hallásvédelmi eszközök használata is. Ezek

széles választékban kaphatók: a szilikon fülpárna/füldugó,
habanyag hallásvédő, lágyhab-füldugó, formálható viasz
vagy szűrős füldugó mind alkalmas rá. Ahhoz, hogy haté-
konyak legyenek, megfelelően kell a fülbe helyezni őket 

melléklet



a magas zajszintnek való kitettség előtt, és utána csak 
a hangos zene megszűntekor szabad eltávolítani – ha már
„biztonságban” vagyunk… 
• Amennyiben gyermekeink is részt vesznek egy hangos

zenei eseményen, fokozottan legyünk elővigyázatosak.
Fejhallgatót vagy fülhallgatót feltétlenül helyezzünk rájuk,
még ha ellenkeznek is. Ha pedig netán mi is zenélünk va-
lamilyen elektromos hangszeren, használjunk zenészek-
nek való, speciális, cserélhető, szűrős fülvédőt, amelynél 
a csillapítás mértéke szabályozható.

Figyelmeztető jelek
Fülzúgás, -fütyülés, -sípolás, -csengés, halláscsökkenés,
hiper-zajérzékenység, fájdalom…

Egyes felmérések szerint a fiatal (15–30 év közötti) korosz-
tály több mint háromnegyede tapasztalt már auditív rend -
ellenességeket. A védekezés jelentőségét mutatja az is,
hogy a hallássérülés vagy a túl hosszú ideig tartó zajnak
való kitettség fáradtságot, ingerlékenységet, koncentrá -
ciós zavarokat is okozhat. Szerencsére a hallászavarok
többsége a legtöbbször átmeneti. De addig, amíg kockáz-
tatunk, és nem védjük a fülünket, „hallási tőkénk” fogy, és
fennáll a veszélye a tartós hallászavarnak vagy a korai hal-
láscsökkenésnek. Ha pedig a tünetek az ominózus kon-
certet vagy fesztivált, egyéb hangos rendezvényt követő
csendes éjszaka után (8-10 óra
múlva) is fennállnak, feltétlenül kon -
zultáljunk szakorvossal.

Forrás: Galenus
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Hajlamos vagy a herpeszre?
Akkor vigyázz!
Tudod, a herpeszvírus mindenkiben benne van, ott
lappang, de te „megnyerted” azt is, hogy látható hólya-
gocskák képében megjelenjenek a szájad szegletében. 
Te fokozottabban vigyázz, főleg a meleg nyári napok-
ban, a hőségben, mert a napsugárzás is hajlamosít 
a kiújulásra. 
De fesztiválok idején, a nem megfelelő higiénia, a po-
harak, üvegek egymásnak való továbbadása is veszé-
lyes lehet a számodra. Ilyenkor nyugodtan mondjál 
nemet a te és a többiek érdekében is, vedd szigorúan 
a higiéniai szempontokat. De azért készülj fel a legrosz-
szabbra és vigyél magaddal herpesz elleni készítményt.
Biztos, ami biztos!

Eligazodás az 

Y,Zgenerációnak

Pszichológia
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Lázadtam
Az én lázadásom abból állt, hogy korán dohányoz-

ni, durván inni, drogozni, balhézni kezdtem, kima-

radtam a suliból.

A teljes cikket megtalálod a patikamagazin.hu oldalon

nOéMI

(Egy VOLT DROgHASZnáLó)

HTTpS://ARRALSZEMBEn.COM

FUggOSEgROLFUggETLEnUL@gMAIL.COM

Ittam
Van tapasztalatom, hiszen 12-13 éves koromtól
naponta ittam, első rendőrségi ügyem is vodka-
lopás miatt volt. Sokszor balhéztam, sokszor ke-
rültem ciki helyzetekbe, sokszor használtam ki má-
sokat vagy használtak ki épp engem.A teljes cikket megtalálod a patikamagazin.hu oldalon

nOéMI
(Egy VOLT DROgHASZnáLó)HTTpS://ARRALSZEMBEn.COMFUggOSEgROLFUggETLEnUL@gMAIL.COM

Drogoztam
Már a South Parkban is sokszor hallottuk, ahogy sok
más helyen is, hogy a „drog rossz”. De tényleg mi 
a baj, ha te még nem vagy egy hajléktalan drogos?
Ráadásul az ember saját magát is a végletekig át tudja
verni: én például legelvetemültebb drogos korszakomban
lenéztem azokat, akik ittak, mert az alkoholt és a részeg-
séget undorítónak tartottam, bezzeg a vénák (többször
használt) tűvel szurkálását tiszta és igényes dolognak lát-
tam, szinte még büszke is voltam magamra. Akkora ha-
zugságokkal tudja saját magát is becsapni az ember,
hogy – egy nyóckeres falfirkát idézve – „rádnő az álarc”.

A teljes cikket majd megtalálod 
a patikamagazin.hu oldalon

nOéMI
(Egy VOLT DROgHASZnáLó)
HTTpS://ARRALSZEMBEn.COM
FUggOSEgROLFUggETLEnUL@gMAIL.COM

Újrakezdtem
Mára leérettségiztem, segítőszakmában dolgozom,
egyetemre járok, sportolok és kiegyensúlyozott, bol-
dog életet élek. 

A teljes cikket majd megtalálod a patikamagazin.hu oldalonnOéMI
(Egy VOLT DROgHASZnáLó)HTTpS://ARRALSZEMBEn.COMFUggOSEgROLFUggETLEnUL@gMAIL.COM

Egy volt
droghasználó 
vallomásai

JÖn

JÖn
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Ittam 
Van tapasztalatom, hiszen 12-13 éves koromtól napon-
ta ittam, első rendőrségi ügyem is vodkalopás miatt
volt. Sokszor balhéztam, sokszor kerültem ciki helyze-
tekbe, sokszor használtam ki másokat vagy használtak
ki épp engem.
Nagyon korán megismerkedtem a részegséggel és a min-
dennapi ivással is. Nagyon felnőttesnek tűnt, és vonzott,
hogy egy társaság részeként ihattam. Az ilyen társaságok-
ban gyakran őszintén veri át egymást az összes tag. Az
ember hajlamos azt hinni, hogy a közös stiklik valamilyen
közösséget is létrehoznak, amelyek az emberekről szól-
nak. Pedig egy elismert felépült függő addiktológust idéz-
ve: „A legnagyobb ivók bűntársakat keresnek maguk mel-
lé.” Sokszor nem is az emberekről, hanem a közös prog-
ramról, az ivásról szól az egész.
Gondolkoztál már, miért van az a rengeteg „részeg sms”,
„sírós buli” meg „hányós/ájulós/balesetes buli” mém és vi-
deó? Nyilván azért, hogy te röhögj rajtuk. De vajon hogy
készülnek ezek?
Részegen tagadhatatlanul hülyén viselkedik a legtöbb
ember, ráadásul ezt nem is tudja magáról, rosszabb eset-
ben azt képzeli, hogy ez menő. A környezet pedig sokszor
ennek még alá is tesz, hiszen mindig jól jön egy olyan
ivócimbora, akin (és nem akivel!) jól lehet szórakozni,
mindig elviszi a balhét vagy épp sok pénze van. Éppen
ezért gyakran még hergelik is az embert, vagy cikizik, ha
nem iszik velük. De ha az ember jól érzi magát, és nincs
hátsó szándéka, miért lenne fontos, hogy a környezete is
részeg legyen? Lehet naivnak vagy jó szándékúnak lenni,
de ha mindig te fizetsz, vagy valaki nagyon itatni akar,
akkor akar valamit… Kérdés, hogy egy ilyen emberi kap-
csolatnak mennyi az értéke azt leszámítva, hogy előad-
hatsz valamit az instasztoriba pár ölelkezős szelfivel. És
megéri-e ezért egyáltalán leinni magad?

És hogy jönnek a sírós vagy éppen az sms-es mémek? 
• Az egyik verzió egyszerűen a felejteni akaró, szomorú
emberek estéjének záróképe, akik azt hitték, hogy az alko-
hol segíteni fog bánatuk enyhítésében, de nyilván csak
rontott a helyzeten (mert nem is tehet mást). 
• Az is gyakran előfordul, hogy a közös ivás a valahova
tartozás illúzióját kelti, de közben mégis ún. társasági ma-
gányt él meg az ember, azaz annak ellenére érzi mélyen
magányosnak magát, hogy fizikailag nincsen egyedül.
Ilyenkor jönnek a részeg sms-ek az exeknek meg a sírás. 
Részegen az ember megél sok nagyon erős rossz érzést
is, amelyek ráadásul nem is biztos, hogy hazudnak. Lehet,
hogy egyszerűen rossz helyen keresed saját magad, rossz
helyen keresed a közösséget, és ezen nem az fog változ-
tatni, hogy részeg vagy-e a többiekkel, mert az az űr, az a
hiányérzet ott marad.
Fiatalon az ember még könnyen kihever egy átbulizott éj-
szakát, a szerencsésebbek még csak nem is másnaposak,
annak ellenére, hogy fizikailag egy fiatal szervezetet is le-
pusztít az alkohol. Lelkileg már nem biztos, hogy könnyen
kiheveri, hiszen bármelyik berúgásnál kerülhet olyan kel-
lemetlen vagy kiszolgáltatott helyzetbe, ami egy életen át
kísérteni fogja. Esetleg tehet olyat az ember, amit egy
életen át bán, és nem tudja helyrehozni.
Ráadásul kamaszokra ugyan nem szokták mondani, hogy
alkoholista, de ha megnézzük a felnőtt alkoholistákat, ők
is voltak kamaszok, és jelentős részük ugyanúgy él, ahogy
anno fiatalon. Ezért is veszélyes az alkohol, mert nagyon
könnyen függőséget okoz, és társadalmi elfogadottsága
miatt észrevétlenül át lehet lépni a függőség határvonalát.
Nyilván nem egy pohár bor, egy sör vagy hasonló elfo-
gyasztásáról van szó, de az csak rajtad múlik, hogy szá-
modra az alkoholos italok mérgek lesznek (mind testileg,
mind lelkileg, mind az emberi kapcsolataidban), vagy va-
lamilyen mellékes élvezeti cikkek, amelyeken tudsz ural-
kodni.

nOéMI
(Egy VOLT DROgHASZnáLó)
HTTpS://ARRALSZEMBEn.COM
FUggOSEgROLFUggETLEnUL@gMAIL.COM
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A vény nélkül kapható gyógyszereket sokan – tévesen
– veszélytelen szereknek titulálják, miközben ezekkel
sem jár együtt az alkoholfogyasztási „engedély”!

„Fiatalság, bolondság” – tartja a mondás. Vannak
azonban helyzetek, amikor a meggondolatlanságnak
fiatalkorban sincs helye, és a gyógyszerszedés ide tar-
tozik. Menőnek tűnhet az, hogy valaki a fájdalomcsil-
lapító gyógyszerét sörrel nyeli le, az allergiaellenes
tablettájára bort iszik, netán a hüvelygomba miatti
gyógyszeres kezelése alatt alkoholos koktélokat fo-
gyaszt, ám a következmények súlyosak lehetnek. A le-
hetséges kompliká ciók palettáján rosszullét, hányás,
kipirosodás, gyomorfekély, légzésmegállás és súlyos
keringési zavar is szerepel, hogy csak néhány példát
említsünk.

Alkohol és gyógyszerek
együtt? Soha!

Hányingered van 

a bungie jumpingtól?

A szemek által érzékelt állandó mozgás vagy a test

állandó rázkódása, himbálózása az egyensúlyműkö-

désben okozhat zavart az arra érzékeny egyéneknél.

Ők nem bírják, ahogy a hajót dobálja a víz, a repülőgép

turbulenciába kerül, de még az autóbusz vagy a vonat-

ablakon kitekintve, az elfutó táj mozgása is rosszullétet

okoz. Sőt a vidámparki körhinta vagy a fesztiválok egyéb,

hasonló játékai is.

Az összefoglaló néven utazási betegségnek nevezett

tünetegyüttes jelei a sápadtság, elgyengülés, ásítás,

émely gés, hányinger, végső esetben hányás. 

Aki erre hajlamos, az vegye ezt figyelem a fesztiválsze-

zonban is. 

kérdésed van? 
Irány a gyógyszertár!
keresd a gyógyszerészt! 
Bízhatsz a tudásában!
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Hüvelyfertőzés és rosszullét
A metronidazol hatóanyag, amelyet különféle bakte -
riális vagy amőba okozta fertőzések, köztük hüvelyi
fertőzések kezelésére is használnak tablettaként vagy
hüvelykúpként, nem „tűri meg” maga mellett az alko-
holt. Ha valaki metronidazol használata mellett italo-
zik, nagy való színűséggel rosszullétet, hányingert, há-
nyást, fejfájást, kipirulást, verejtékezést, légzési nehéz-
séget fog tapasztalni.

Légzésbénulás?
Azoknál a gyógyszereknél, amelyek a központi ideg-
rendszeren keresztül fejtik ki a hatásukat, egyértel -
műen kerülendő az alkoholfogyasztás. Az altatóknál,
nyugtatóknál vagy epilepszia kezelésére szolgáló sze-
reknél már kismennyiségű alkohol elfogyasztása is je-
lentős koncentrációképességbeli változásokhoz, vi-
selkedésváltozáshoz vezethet, súlyos esetben életve-
szélyes légzésmegállás, keringési zavarok alakulhat-
nak ki.

Allergiásan is tilos?
Kisebb mértékű, de a koncentrációs képességet rontó le-
het az allergiás panaszok orvoslására szolgáló patikasze-
rek (pl. a vény nélkül is kapható [levo]cetirizin, [dez]lora-
tadin hatóanyagú gyógyszerek) és az alkohol együttes
hatása is. Ilyen hatóanyagú gyógyszerek rendszeres sze-
désekor tanácsos lemondani az alkoholról.

A recept nélkül kapható fájdalom- és lázcsillapító,
gyulladáscsökkentő hatóanyagoknál (pl. acetilszalicilsav,
ibuprofén, diklofenák), amelyeket fejfájás, menstruációs
görcs vagy nátha esetén sokan szednek, az alkoholfo-
gyasztás a gyógyszerek gyomor- és bélkárosító mellék-
hatását felerősítheti, így az alkohol hatására többszörösé-
re nőhet a gyomor- és nyombélfekély gyakorisága. A fáj-
dalom- és lázcsillapító paracetamolos szerek szedésekor
– a máj védelme érdekében – egyértelműen kerülendő
az alkoholfogyasztás!

DR. BU DAI MA RIAn nA pHD
SZAKgyógy  SZERé SZ
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A nők és a férfiak közötti különbségek mindenki
számára nyilvánvalók. Meglepő módon azonban,
egészen az 1980-as évekig, ezek a különbségek nem
jelentek meg az orvoslásban és a gyógyszerészetben.
Az emberi test működését egy 70 kilogrammos férfi
alapján írták le, és bármilyen kórkép esetén erre 
az „ideális” férfire szabottan született meg az 
a terápiás ajánlás, amit aztán a férfiakon túl 
a nőknél is alkalmaztak. 

Az elmúlt évtizedekben számos olyan kutatási és
vizsgálati eredmény látott napvilágot, amelyeknek
köszönhetően ma már egyértelmű, hogy a nők és

a férfiak szervezete sok tekintetben különböző. 

A két nemnél mások a tipikus betegségek, valamint 
a kórképek eltérő gyakorisággal és súlyossággal lépnek fel. 

Ma már tudjuk, hogy a nőknél a gyulladásos reakciók
heve sebb lefutásúak, mint a férfiaknál; a nők gyakrabban
szenvednek allergiás megbetegedésekben is, illetve bizo-

nyos autoimmun kór -
képek (pl. rheumatoid
arthritis) előfordulási
gyakorisága is nagyobb
náluk. A gyengébb nem
javára mondható, hogy
epidemiológiai tanul-
mányok alapján a nők
súlyos fertőzéseket jobb
eséllyel élnek túl, mint 
a férfiak. Emellett, 

a nőknél sokkal gyakrabban diagnosztizálnak migrént vagy
depressziót, mint a férfiaknál; ellenben a köszvény vagy 
az autizmus inkább a férfiak beteg sége. Megszületett tehát
a nemre szabott orvoslás tudománya, az úgynevezett gen-
dermedicina.

A gyógyszer másként hat a nőknél, mint a férfiaknál?
Bebizonyosodott az is, hogy a gyógyszerek vonatkozásában
is vannak eltérések: ugyanaz a gyógyszer másként hat a nők
és a férfiak szervezetében, indokolva ezzel egyes esetekben
akár azt is, hogy eltérő módon dozírozzák azokat a két
nem esetében. Más lehet a mellékhatások gyakorisága és
súlyossága a két nemnél. A XXI. században egyre több
törek vés irányul arra, hogy az új gyógyszerek fejlesztésénél
a női és a férfi szervezet különbözőségeit is figyelembe 

vegyék, azaz egyre inkább teret hódít a gendergyógy -
szerészet. Van azonban még mit behozni! Egy 2017-ben
megjelent közlemény alapján még napjainkban is alulrep -
re zen tál tak lehetnek a nők az új gyógyszerek fejlesztése so-
rán, az állatkísérletekben is döntően hím állatokkal dolgoz-
nak a kutatók.

Az előbb írtak szemléltetésére bemutatunk néhány nembe-
li különbséget a gyógyszeralkalmazás területéről:
• A férfiak gyomra több savat termel, mint a nőké, esetük-
ben a gyomor kémhatása is alacsonyabb, mint a nőknél
(pH = 1,9, illetve pH = 2,6). Mindez ahhoz vezet, hogy 
a különböző mértékben savas vagy bázikus jellegű gyógy-
szermolekulák gyomron keresztüli felszívódása is eltérő
mértékű a két nemnél. 
• A májban található, a különféle gyógyszeres hatóanyagok
átalakításáért felelős enzimek (ún. CYP izoenzimek) aktivi-
tása jelentősen eltérhet a nők és a férfiak esetében. Erre
visszavezethetően a koffein, illetve egyes fájdalomcsillapító
hatóanyagok (pl. paracetamol) lebomlása gyorsabb, a ha-
tástartama rövidebb lehet a férfiaknál. Épp fordított hely-
zet állhat elő egyes antidepresszánsoknál (pl. fluoxetin, pa-
roxetin), amely esetekben a hatóanyag nőknél bomlik le
gyorsabban, azaz náluk csökkennek a szervezetbeni ható-
anyagszintek nagyobb mértékben, ezért rövidebb a hatás.
• A magas vérnyomás kezelésére rendelt, ún. angiotenzin-
konvertáló enzim (ACE) gátló gyógyszerek hatásosabbnak
bizonyulnak a férfiaknál, mint a nőknél. Ellenben a szin-
tén a magas vérnyomás kezelésében használt, ún. béta-
blokkolók erősebben hatnak a nőknél, mint a férfiaknál.
Kiderült, hogy a nők szervezete lassabban bontja le a béta-
blokkoló gyógyszermolekulákat. Ezzel összefüggésben 
a nőknél több mellékhatás jelentkezésére lehet számítani 
a béta-blokkoló szerekkel végzett terápia során. 
• Mivel a férfiaknál általában a nagyobb bőrvastagság a jel-
lemző, a bőrön keresztül alkalmazott gyógyszerek hatása is
eltérő lehet a két nem esetében; a nőknél fokozottabb fel-
szívódással lehet kalkulálni.
• A nőknél 1,5-1,7-szer gyakrabban jelentkeznek a mellék-
hatások, mint a férfiaknál. Emellett a tapasztalt mellékhatá-
sok súlyossága is kifejezettebb a nőknél, mint az erősebbik
nemnél. Az USA gyógyszerügyi hatóságának (FDA) nyil-
vántartása alapján az 1997 és 2000 között történt 10 gyógy-
szervisszavonás esetén is 
8 vonatkozásában a nők ese-
tében jelentettek több és sú-
lyosabb mellékhatást.

Emancipált orvoslás és gyógyszerészet

DR. BU DAI MA RIAn nA pHD
SZAKgyógy  SZERé SZ
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A nap első sugaraival megjelentek az első vérszívók
is. Célszerű készülni rovarriasztóval, ha vízparti 
sétát vagy erdei túrát tervezünk. Már a városi 
parkokban is találnak menedéket a szúnyogok és
kullancsok: fákon, bokrokon, fűben is előszeretettel
megbújnak prédára lesve.

TUdTA, HoGy A SzúNyoGoK…
• …betegségeket is terjeszthetnek, például a malária terjedé-

se is a szúnyogokkal hozható összefüggésbe a trópusokon?
• …az AIdS-fertőzést nem terjesztik, hanem megemésztik?
• …közül csak a nőstény szúnyog „csíp”, mivel a szaporodás-

hoz fehérjére van szüksége?
• …a kismamákat és a sörivókat jobban kedvelik?
• …a testük háromszorosát is képesek magukhoz venni egy-

egy étkezés alkalmával ?
• …átlagosan 1 hétig élnek?
• …egy meleg nyár alatt 6-8 nemzedéknyi utódnak is életet

adnak?

Legyünk óvatosak a drogériákban kapható rovarriasztó, il-
letve rovarirtó spray-kkel szemben, amelyeket a bőrünkre
kell fújni, jól átdörzsölni vele az egész testet, és bombabiz-
tos hatást ígérnek. A hatás vélhetően nem marad el, cseré-
be irritált bőrfelszínre és hosszú távú környezeti következ-
ményekre lehet számítani. Érdemes elolvasni a választott
rovarriasztó összetételi listáját, amellyel szeretteink testét
borítjuk be, tartván a kellemetlen vérszívóktól egy feltöltő-
dést ígérő kirándulás alkalmával, miközben az esetlegesen
mérgező komponenseket gondosan ráfújjuk a bőrre.

Mi a dEET?
A legtöbb szintetikus rovarriasztó/rovarirtó szer tartalamaz
NN-dietil-meta-toluamidot (DEET), amelyet az Amerikai
Egyesült Államok hadserege fejlesztett ki a második világ-
háború dzsungelharcaiban szerzett tapasztalatok alapján.
Eredetileg mezőgazdasági területeken vizsgálták mint pesz-
ticidet (növényvédő szert), katonai alkalmazása 1946-ban
kezdődött, polgári felhasználása 1957 óta tart, Kanadában
korlátozzák a használatát. Kimutatták, hogy a DEET mind
a rovarokban, mind az emlősökben gátolja a központi
idegrendszer egyik enzimének (acetilkolinészteráz) az akti-
vitását [1]. Ez az enzim szerepet játszik az izmokat irányító
idegsejtek működésében. Ezen a tulajdonságon alapul szá-
mos rovarirtó szer: blokkolják az enzimműködést, így az
acetilkolin felhalmozódik a szinaptikus résben, ami fulla-
dásos halált okoz [2]. A DEET-t rendszerint rovarirtó sze-
rekkel kombinálva alkalmazzák. A DEET növeli az acetil-

kolinészterázt blokkoló rovarirtó szerek egyik csoportjának
(a karbamátoknak) a toxicitását [3]. Ezek az eredmények
bizonyítják, hogy a DEET a rovarok agyára hat, és toxici-
tása más rovarirtó szerekkel együtt alkalmazva erősödik. 

Bár a DEET valószínűleg nem halmozódik fel az élőlé-
nyekben, kimutatták, hogy a hideg vízi halakra [4, 5] eny-
hén mérgező hatású, és igazolták néhány édesvízi állati
planktonfajra gyakorolt mérgező hatását is [6]. Gyártása és
felhasználása következtében egyes vizekben, például a Mis-
sissippiben és mellékfolyóiban kis mennyiségben kimutat-
ható a DEET jelenléte.

Rovarriasztás természetesen? Hatásosan? Egészségesen?
Szerencsére van választási lehetőségünk: aki nem szeretne
vegyszert használni rovarűző célzattal, talál természetes,
ugyanakkor környezetbarát és emberközeli megoldást. Ki-
tűnő lehetőség a rovarok távol tartására az illóolaj. A távol
tartás, s nem a rovar elpusztítása a cél. Elegendő, ha minket
elkerülnek. A rovarriasztás elérhető természetes anyagok,
így gondosan megválasztott illóolajok alkalmazásával [7]. 

Az illóolajat tehetjük aromadiffúzorba vagy hangulatos
mécseses párologtatóba is. Kirándulások alkalmával kissé
nehézkes volna egy aromadiffúzor használata, de ugyanez
az illóolaj vagy illóolaj-keverék cseppenthető zokni szárára,
ruha vállára, nyakára is. 

Az eredmény fokozható az azonos hatású illóolajok ke-
verésével, mivel szinergiában vannak, vagyis felerősítik egy-
más hatását! A rovarok nem kedvelik ezeknek az illóolajok-
nak az illatát, így elkerülnek minket az alkalmazásuk alatt.

Remek választás az illóolaj, mert…
• …semmi egészségkárosító sincsen benne
• …teljesen természetes
• …nem érintkezik a bőrrel
• …a szúnyogot, kullancsot is távol tartja
• …csekély a bőrirritáció esélye
• …kisgyerekek mellett is alkalmazható
• …környezetbarát
• …kismamák is használhatják

tIPP kIsgyerekes szülőknek
Már a családi házak tájékán is előbújtak a szúnyogok 
a pompás gyöngyvirágokkal és lila gyöngyikékkel együtt. 
A természetes rovarriasztó olajkeverékből célszerű cseppen-
teni a babakocsira (!) néhány cseppet. Nem érintkezik az
érzékeny bababőrrel, elkerülhető az irritáció, és egyetlen
rovar sem zavarja meg a kicsi édes nyugalmát!

Rovarriasztás természetesen? 



tIPP kIrándulóknak
A rovarriasztó illóolajjal történő kezelést kb. 2 óránként meg
kell ismételni, mivel az illóolaj illékony komponensek ele-
gye, ahogyan a neve is mutatja. Rovarriasztó illóolajok az
aromaterápiában: jávai citronella (Cymbopogon winterianus),
levendula (Lavandula angustifolia), geránium (Pelargonium
asperum), vietnámi eukaliptusz (Eucalyptus citriodora), 
kubeba (Litsea citrata)

A maradék sem vész kárba
A jávai citronella mozgásszervi fájdalom esetén alkalmazha-
tó, a levendula lenyugtatja a kedélyeket, segíti az ellazulást,
az elalvást hámosító tulajdonsága mellett. A gerániumot le-
het kenni a talpra lábgombára és a megelőzésére, keverhető
arckrémbe is sejtregeneráló hatása miatt! A vietnámi euka-
liptusz jó lesz görcsös köhögésre vagy gyötrő reumás fájda-
lomra. A kubeba illóolaj segít ellazulni, kikapcsolódni, meg-
nyugodni, stresszoldó. A silány minőségű nemcsak ráfizetés,
hanem kellemetlen tünetek: fejfájás, hányinger is előfordul-
hat az alkalmazása mellett akkor is, ha „csak” párologtatóba
szánjuk, hiszen bejut a szervezetbe a lélegzéssel. További fel-
merülő kérdéseivel keressen
fel szakembert!
Az irodalmi hivatkozások a szer -
kesztőségben megtekinthetők.
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Kánikulában dübörögnek a légkondik irodában, 
bevásárlóközpontban, autóban, otthon. A kellemes 
hőmérséklet életmentőnek tűnik, pedig a klíma 
helytelen használata akár hosszú távon is káros 
lehet az egészségünkre. 

Hideg üdítő, jégkrém, strandolás és légkondi – általában
ezekkel próbáljuk elviselhetővé tenni a tikkasztó nyári hő-
séget. A klíma az elmúlt években mindenhol megszokottá
vált, a hévízi NaturMed Hotel Carbona reumatológus fő-
orvosa szerint azonban tartós egészségügyi problémáink is
lehetnek abból, ha nem megfelelően használjuk a berende-
zést.

Ezek a légkondibetegségek
A légkondicionált helyiség száraz levegője miatt jelent-
kezhet légszomj, a szem, a torok és az orrnyálkahártya
kiszáradása, de előfordulhat fejfájás és szédülés is. A nagy
hőmérséklet-különbségek is kellemetlenségeket okozhat-
nak azoknak, akik sokat tartózkodnak légkondicionált he-
lyiségben. Az orvosok tapasztalatai szerint az utóbbi évek-
ben százból tizenöt-húsz ember ennek köszönheti nyáron
jelentkező megfázásos tüneteit. Az elszenvedett hidegsokk
mellett gyakran a szükségesnél ritkább vagy felületesebb
tisztítás miatt elszaporodott baktériumok is okozhatnak
légúti panaszokat, sőt, akár légionáriusbetegséget is. 
Az influenzaszerű tünetekkel jelentkező kórt terjesztő bak-
térium elsősorban nedves hűtési technológiával üzemelő
légkondicionáló berendezések alkalmazása során jelenhet
meg. A klíma nem megfelelő használatának következté-
ben kifejezetten tartós, hosszú távú probléma is jelentkez-
het az ízületeinkben. A közvetlen hideg levegő hatására
ízületi fájdalmak és gyulladások alakulhatnak ki, ami moz-
gásszervi elváltozásokhoz, például klímareumához vezet-
het.

Mit tegyünk, ha már kialakultak a tünetek?
A klíma hatására kialakult mozgásszervi panaszok, mint
például a klímareuma kezelésére kiváló megoldást nyújta-
nak a termálvizes fürdőzések, illetve a sókamra, az inhalá-
ció és a Bemer-mágnesterápia is. A termálvíz pedig kiemel-
ten hatásos nemcsak a klímareumára, de légúti problémák
kezelésére is.
A Naturmed Hotel Carbona reumatológus főorvosa hang-
súlyozza, hogy nemcsak az idősebb korosztály érkezik hoz-
zájuk reumás panaszokkal, hanem egyre több fiatal is.

„Vendégeink elsősorban 30 és 60 év közöttiek, de a fiatalabb
korosztályból is érkeznek légúti problémákkal és nyak-váll övi
izomfájdalommal vendégek, akiknek a panaszait az irodában
vagy a gépkocsiban alkalmazott klíma okozhatja, ezért is ter-
jedt el a klímareuma kifejezés. Amíg nem alakul ki komoly
baj, a szövetek károsodását megfelelő kezeléssel és tornával
helyre lehet állítani, viszont a reumát maradéktalanul gyógyí-
tani nem lehet, csak a tüneteket enyhíteni” – tette hozzá 
a reu ma tológus. 

FORRáS: nATURMED HOTEL CARBOnA**** SUpERIOR

Használja helyesen a klímát!

4+1 tIPP a klíma helyes használatához
1. Tisztítsuk rendszeresen a berendezést!
Otthon, munkahelyen és az autóban felszerelt klímát is
évente legalább egyszer vegyszerrel alaposan ki kell tisz-
títani, illetve a szűrőt sem árt időről időre kicserélni,
hogy megakadályozzuk a baktériumok elszaporodását.
2. Állítsuk megfelelő hőmérsékletre a klímát!
Ahhoz, hogy biztosan ne jelentkezzenek a fenti tünetek,
nagyon körültekintően kell beállítani a hőmérsékletet.
Fontos, hogy a kinti hőmérséklethez képest csak 5, 
maximum 8 fokkal legyen hűvösebb a klimatizált 
helyiségben.
3. ne közvetlenül a testre irányítsuk a levegőt!
Sose tartózkodjunk a klímából kiáramló hideg levegő
útjában! Ha légkondicionált helyen dolgozunk vagy 
vásárolunk, érdemes magunkkal vinni egy vékony 
pulóvert, hogy fázás esetén védekezni tudjunk a meg-
hűlés ellen. 
4. Szellőztessünk rendszeresen!
Mivel a klímaberendezés ugyanazt a levegőt forgatja,
ami a helyiségben van, érdemes rendszeresen szellőztet-
ni és pótolni az elhasznált oxigént.
+1 Erősítsük immunrendszerünket vitaminokkal!
A C-vitamin és a B-vitaminok szedése mellett kisebb 
a fáradtságérzés, elviselhetőbb a hőhatás és javul 
az alkalmazkodóképesség. A szárító hatás ellen bőséges
folyadékbevitellel, hidratálókrémek és műkönny hasz-
nálatával védekezhetünk.   
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Kreatív ízekkel, rafinált fűszerezéssel készítették el 
a cukrászok pályaműveiket a Magyarország Cukor -
mentes Tortája versenyre, melyet az Egy Csepp

Figyelem Alapítvány a Magyar Cukrász Iparosok Országos
Ipartestületével együtt szervezett a Magyarország Tortája
versennyel párhuzamosan. A budapesti Zila kávéházban
rendezett elődöntőben a zsűri asztalára sokszor újszerű al-
kotások kerültek: különleges alapanyagok, a többi között
homoktövis, menta, kardamom, alkottak harmonikus íz-
kombinációt a „klasszikusokkal”, mint a piros gyümöl-
csök, az egres, a gesztenye és a csokoládé.

A pontozásnál a fő hangsúly az íz és a küllem mellett 
a szénhidrát- és kalóriaértékeken volt, hogy a kiválasztott
torták mindegyike a kiegyensúlyozott étrendbe illeszthető
legyen, melyet bátran fogyaszthatnak akár cukorbetegek is. 

A döntőbe a következő torták kerültek: Mandulatorta
cukormentesen – Szamos Marcipán Kft., Budapest; Ere-
dendő bűn – Álomsüti, Budapest; Körös-menti Egres –
Tímár Panzió és Étterem, Gyomaendrőd; Boldogasszonn
csipkéje – Reök kézműves cukrászda, Szeged; Cukormentes
Kicsi Gesztenne – A Cappella cukrászda, Szeged.

A nyertes, hozzá adott cuk-
rot nem tartalmazó torta elem-
zését a Wessling Hungary Kft.,
független élelmiszervizsgáló
laboratórium végzi. A verseny
főtámogatója, a 77 Elektronika
Kft., az okos Dcont® vércukor-
mérő készülékek fejlesztője és
gyártója különdíjat ajánl fel
„A leg innovatívabb recept” megalkotójának. További tá-
mogató a Diabess-Györgytea. Szakmai partnereink: Zsol-
nay kávéház, Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége.

A Magyarország Tortája és a Magyarország Cukormentes
Tortája verseny idei győztesét a nagyközönség az augusz tus
20-i ünnepségeken kóstolhatja meg először, de az ország
számos cukrászdája árusítja. 

Hobbicukrászok fignelem! Elindult 
a Magnarország Cukormentes Tortája
háziversenn értékes díjakért. Nevezés:
szeptember 15-ig. 

Részletek: egycseppfigyelem.hu

zöldfűszerek és a málna... 
...a Magyarország Cukormentes Tortája verseny slágerízei
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Egyre többen keresik azokat a megváltoztatott 
összetételű élelmiszereket, amelyek bizonyos 
összetevőkből kevesebbet vagy semmit sem 
tartalmaznak, például cukor- vagy gluténmentesek.
A szakemberek azonban óvatosságra intenek: 
nem biztos, hogy a mentes élelmiszereknek csak jó
tulajdonságaik vannak.

Dinamikusan nő a speciális táplálkozási igényeket
kielégítő élelmiszerek forgalma világszerte. Egyes
országokban évente akár 25-30%-kal többet 

adnak el belőlük. Nincs ez másképp nálunk sem, a TÉT
Platform közelmúltban végzett reprezentatív kutatása 
szerint a magyarok is kedvelik, ha bizonyos összetevőket
nem vagy csökkentett mennyiségben tartalmazó termé -
keket tehetnek a kosarukba. A legtöbben, tízből négyen 
a zsírszegény élelmiszereket keresik, de alig valamivel 
kevesebb azok száma, akik inkább a szénhidrátcsökkentett
termékeket kedvelik. A kalóriaszegénység az 1019 meg-
kérdezett 37%-ának fontos szempont, laktóz- vagy glutén-
mentes élelmiszert a vásárlók több mint egytizede, ponto-
san 12%-a keres többé-kevésbé rendszeresen.

„Mentes” élelmiszernek hagyományosan a tej-, a laktóz-
vagy a gluténmentes termékeket nevezzük. Ezeknek egyes
krónikus problémák, például cukorbetegség, laktózintole-
rancia vagy bizonyos allergiák esetén fontos szerepük van 
a diétában, azonban egyre többen vannak azok, akik nem
betegségük, hanem a „mentes” élelmiszereknek tulajdoní-
tott pozitív egészségi hatások miatt építik be azokat az ét-
rendjükbe. Utóbbi esetben gyakran keresik a cukor-, szója-
vagy éppen tartósítószer-mentes élelmiszereket is az embe -
rek. Mindezt jól mutatják a kutatás adatai is: míg a laktóz-
mentes termékeket választók aránya körülbelül megfelel 
a betegség által érintettek számának, addig a gluténmentes
élelmiszereket keresők száma nagyságrenddel magasabb,
mint a gluténérzékenység 1%-os gyakorisága. 

Valóban van-e jótékony hatása annak, 
ha a „mentes” termékeket választjuk?
Antal Emese dietetikus, szociológus, a kutatást végző TÉT
Platform szakmai vezetője szerint a jelenségnek van pozitív
oldala. A módosított összetételű termékek bővülő kereslete
a fogyasztói tudatosság növekedését is jelzi, hiszen a vásár-

lók megnézik a címkéket, tájékozódnak a termékben talál-
ható tápanyagokról, ami nagyon hasznos. Fontos azonban,
hogy különbséget tegyenek a speciális élelmiszerek és a bi-
zonyos összetevőkből csökkentett mennyiséget tartalmazó
élelmiszerek között. A változó fogyasztói igények folyama-
tos fejlesztésre ösztönzik az élelmiszergyártókat, ennek kö-
szönhetően jelentek meg a csökkentett szénhidrát- vagy zsír-
tartalmú készítmények. Elég, ha csak az üdítőitalokra gon-
dolunk: a gyártók sorra jelentik be italaik cukormentes,
édesítőszerrel készült változatait, ezzel is hozzájárulva a cu-
korfogyasztás csökkenéséhez. A szakértő szerint azonban
érdemes lenne másra is odafigyelni. A hazai lakosság szén-
hidrát-, ezen belül cukorfogyasztása a WHO által megha-
tározott maximális érték alatt van, bár az utóbbiból kissé
emelkedő tendencia figyelhető meg. Ugyanakkor többször
kellene zsír- és sószegény termékeket is választanunk, mert
ezekből a tápanyagokból jóval a javasolt maximum felett
fogyasztunk.

A dietetikus szerint a „mentes” termékek divatja hosszabb 
távon akár problémákhoz is vezethet.

Megbízható tudományos kutatások szerint a glutén az em-
berek körülbelül 99%-ának semmilyen problémát nem
okoz. Akik viszont a vélt káros hatások miatt elhagyják ét-
rendjükből az ezt tartalmazó gabonaféléket, növelik a szív-
és érrendszeri betegségek kockázatát, ami összefüggés-
ben lehet az alacsony rostbevitellel. A Mayo Klinika frissen
publikált kutatása szerint pedig a gluténmentes étrend
együtt jár bizonyos nehézfémek szintjének emelkedé -
sével. A vérvizsgálatok például a kadmium, a higany 
és az arzén megnövekedett értékét mutatták ki az alap -
vetően egészséges, de gluténmentes étrendet követő embe -
reknél.

A táplálkozási szakértő azt ajánlja, hogy orvosi diagnózis
nélkül senki ne fogyasszon rendszeresen „mentes” élelmi-
szereket. Azt viszont jónak tartja, ha valaki odafigyel az ét-
rendjére, és tudatosan választ alacsony szénhidrát- és zsír-
tartalmú élelmiszereket, mivel ezekkel csökkenthető a túl-
súly kialakulásának kockázata.

FORRáS: TéT pLATFORM

divatosak a „mentes” élelmiszerek,
de nem árt vigyázni velük
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A Baldivian® Night természetes hatóanya-
gával (441,35 mg macskagyökér-szárazkivo-
nat) enyhítheti az alvászavarokat.
A készítmény ajánlott napi adagja mindössze
egyetlen tabletta lefekvés előtt, így segíthet
javítani az alvás minőséget és csökkenteni az
elalvásig eltelt időt. (1 bevont tabletta lefek-
vés előtt fél-egy órával. Szükség esetén az este folyamán korábban is be-
vehető még egy adag.)

Vény nélkül kapható macskagyökérkivonat-tartalmú növényi gyógyszer
Pfizer Kft. 1123 Budapest, Alkotás u. 53.

A KocKÁZAtoKRÓL ÉS A MELLÉKhAtÁSoKRÓL oLVASSA EL A BEtEGtÁJÉKoZtAtÓt,
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELőoRVoSÁt, GYÓGYSZERÉSZÉt!

Dr. Boross rendel

A lapockatörésről 
Ritkábban törik, 
de sok gondot okozhat
Eleshetünk, elcsúszhatunk vagy leeshetünk 
valahonnan úgy is, hogy épp a lapockánkat törjük.
Nem mindig kell operálni, sokszor elég egy rögzítés is.

Alapocka törése a válltáji töréseknek csak mintegy 
5-7%-át teszi ki, és általában nagy erőbehatásra jön lét-
re. A szokásos tünetek (nyomásérzékenység, duzzanat,

fájdalom) mellett a röntgen- és a CT-vizsgálat segít a pontos
diag nózis felállításában. A kezelés a törés helyétől függően vál-
tozik. A lapockatest törései legtöbbször csupán a fájdalom meg-
szűnéséig tartó külső rögzítést igényelnek, mivel a környező,
vaskos izomzat jól helyén tartja és védi a törést. Ha mégis el-
mozdulást észlelünk, akkor a helyretétel után csavarokkal vagy
lemezzel, műtétileg fixálni kell a csontot. A lapocka törését
csak kivételes esetben, nagy elmozduláskor kell operálni. A hol-
lócsőrnyúlványt – ha a rajta eredő szalagok és izmok elmozdít-
ják – csavarozni kell. A vállcsúcsnyúlvány pontos helyreállítást
igényel, mert ellenkező esetben tartós panaszok maradhatnak
vissza. Rögzítéséhez csavarokat vagy úgynevezett húzóhurkot al-
kalmazunk. A lapockanyaktörés elmozdulását ugyancsak bizo-
nyos rajta rögzülő szalagok és izmok húzóereje befolyásolja.
Ezen törések nagy része stabil, így három hét rögzítést követő
utókezeléssel konzervatívan kezelhető. A nagy elmozdulással já-
ró törést műteni kell, hogy az ízületi felszín visszakerüljön ere-
deti helyzetébe, sima legyen. A beavatkozás során, nagyon pon-
tos helyreigazítás után olyan stabil törésegyesítést kell végezni,
amellyel a váll mozgatása megengedhető. Az ízületi felszínt
érintő törések esetén szükséges a legpontosabb helyreállítás. 
Az elülső-alsó peremsérülések a vállízület instabilitását okozzák,
és általában kombinálódnak a porcos ízületi vápaperem, vala-
mint az ízületi tok sérüléseivel. Ha ilyet észlelünk, mindig mű-
tétet kell végeznünk! A felső peremtörések konzervatívan-funk-
cionálisan kezelhetők. Az ízületi árok töréseinek műtéti helyre-
tétele és rögzítése a későbbi ízületi kopás kialakulásának valószí-
nűségét csökkenti. A szakmailag elérhető lehető legjobb ellátás
nagyon fontos, de ne feledjük: a rögzítésen, műtéten túl na-
gyon lényeges a váll körüli sérülések közé tartozó lapockatörés
utókezelése is! A vállízület különösen hajlamos a mozgásbeszű-
külésre, amelyet csak időben kezdett, szakszerű gyógytornával
és fizioterápiával lehet megszüntetni!
HA pAnASZA VAn, JELEnTKEZZEn BE
REnDELéSEMRE A HOnLApOM
KApCSOLAT MEnüJéBEn TALáL HATó
TELEFOn SZáMOK EgyIKén. 
SZíVESEn SEgíTEK önnEK!

DR. BOROSS gyöRgy
ORTOpéD KéZSEBéSZ,
BALESETI SEBéSZ
DRBOROSS@DRBOROSS.COM
www.DRBOROSS.COM



XXIV.  é VFOLyAM 7.  SZáM

26.
oldal

A lábgomba önmagától nem múlik el, azt kezelni
kell! A panaszok súlyosbodása, a bőrgombásodás
körmökre való átterjedése és a családtagok 
megfertőződése is meggátolható azzal, ha az érintett
személy időben elkezdi a megfelelő gyógyszeres 
kezelést. Az esetek jelentős részében a láb gombás
fertőzése vény nélkül kapható patikaszerekkel is
eredményesen kezelhető.

Uszoda, közös zuhany, nejlonharisnya, sportcipő…

Abőr gombás fertőzései nagyon gyakoriak, és a világ
népességének mintegy 20%-át érinthetik. Az egyik
leggyakoribb hely, ahol a gombás fertőzés megje-

lenik, a lábfej és a lábujjközök területe.
Gombásodás télen-nyáron egyaránt kialakulhat. A nap -
fényes hónapokkal járó, lenge öltözet és a strandszezon
azonban láthatóvá teszi a gombás fertőzéseket, különösen
az esztétikai szempontból is rendkívül zavaró, a láb bőrét
érintő gombásodást. A gombás lábfertőzés szabad szemmel
is jól látható tünetekkel jár: a lábujjak között vagy a köröm -
ágynál hámsérülések, felmaródások, berepedezések jelen-
nek meg. Az esetek döntő részében a lábujjak közötti terü-
letre összpontosulnak a tünetek, és a betegek alig egyhar-
madánál jellemző a lábfej egyéb részeinek, pl. a talpnak 
az érintettsége. A kivörösödéssel, égő érzéssel, viszketéssel,
hámlással és kellemetlen szaggal járó gombásodás kétség -
kívül kellemetlen, noha ez nem a koszosság vagy az ápolat-
lanság egyértelmű jele. 

A lábgomba könnyen elkapható uszodákban, strando-
kon, edzőtermekben, kollégiumokban, illetve bárhol, ahol
közös használatú zuhanyzó van. Számos egyéb fertőzési le-
hetőség is van. Ha többen is viselik ugyanazt a lábbelit fel-
váltva, vagy a gombás hámsejtekkel fertőzött szőnyegpad-
lón mezítláb járkálnak, az egyaránt gombás lábfertőzésbe
torkollhat.

A gombák a nedves, meleg helyeket szeretik, ezért a nem
szellőző anyagú zoknik, harisnyák, lábbelik kedveznek 
a gombás fertőzések kialakulásának. A műbőr cipőkbe tusz-
kolt „nejlonharisnyás” lábak éppen úgy ideális célpontot
jelentenek a gombáknak, mint a sportolók lábai. Utóbbi
esetben elsősorban a láb bőrének a sérülése, az izzadságot
át nem eresztő lábbeli viselése, illetve a közös zuhanyzó
használata egyaránt okolható a fertőzésért.

Erősen izzadó lábú személyeknél – ha szeretnék elkerül-
ni a gombás fertőzéseket – az izzadásgátló készítmények
használata javasolt! Ügyelni kell továbbá a lábbelik szárazon
és tisztán tartására is, fertőtlenítésükre cipőfertőtlenítő
spray-k alkalmazhatók.

A lábgomba önmagától nem gyógyul
A lábgomba kezelése a fertőzést okozó (fonalas) gombák
szaporodásának gátlásán és elpusztításán alapul. Gomba -
ellenes (ún. antimikotikus) hatóanyagokra van tehát szük-
ség a panaszok kezeléséhez. Számos olyan gyógyszer létezik,
amely gombaellenes hatóanyagot tartalmaz. A gyógyszer-
formák tekintetében is változatos a kép: krémek, gélek,
olda tok, hintőporok, tabletták, kapszulák stb. egyaránt
megtalálhatók közöttük. 

A lábgomba kezelésében elsőként a külsőlegesen alkal-
mazott szerek választása javasolt. Egyrészt azért, mert 
pár hét alatt ezek is képesek eredményesen megbirkózni 
a gombás fertőzéssel, másrészt pedig – a szájon át szedett
gyógyszerekkel összehasonlítva – ezeknek a bőrön alkalma-
zandó patikaszereknek kedvezőbb a mellékhatásspektrumuk.
A gombaellenes krémeknél, géleknél vagy hintőporoknál 
a mellékhatások általában átmenetiek és enyhék, helyi irri-
táció (pl. enyhe bőrpír) formájában jelentkezhetnek. Külső-
legesen alkalmazandó gombaellenes gyógyszerek vény nél-
kül is kaphatók a gyógyszertárakban. A gombás fertőzésre
utaló panaszok megjelenésekor érdemes minél hamarabb
elkezdeni a gyógyszeres kezelést.

Vigyázat, a gombás fertőzés gyorsan továbbterjed!
A családtagok megfertőzésének a megelőzése szempontjá-
ból is lényeges az időben megkezdett gombaellenes kezelés.
Vizsgálatok alapján azokban a családokban, ahol egy gom-
bás fertőzés előfordult, az esetek harmadában egy másik
családtagnál is jelentkezett a fertőzés.

A mielőbbi kezelés fontosságát támasztja alá az is, hogy
a láb bőrének gombás fertőzésével az esetek több mint felé-
ben a körömgomba is együtt járhat. Amennyiben a bőr
gombásodása átterjed a körmökre, az több hónapon (6-18
hónap) keresztül tartó kezelést tesz szükségessé.

www.pATIkAMAgAzIn.hu

Lábgomba: könnyű „összeszedni” és továbbadni
Piros, viszket, éget, hámlik… 

DR. BU DAI LíVIA pHD
SZAKgyógy  SZERé SZ





Július álma,
Nap frizurája,
nyár kapujára,
Hold sugarára,
megbabonázva,
szerelmet várva,
nyáresti vágya,
Július lánya.

DÉZSY-VÉSZABó NOÉMI

Kreatív kifestő 
mindenkinek
Kikapcsolódni, stresszt oldani, alkotni és csak
úgy… Önnek is jár egy kis nyugalom, adjon teret
fantáziájának, és fesse ki a rajzot elképzelése sze rint.
ha beküldi a képet vagy annak fotóját a szerkesz-
tőségbe vagy a Patika Magazin Facebook-oldalára:
(www.facebook.com/patikamagazin), akkor
feltesszük oda az ön által megadott in for  má ciók -
kal (név, e-mail-cím stb.).

Hiányolja a keresztrejtvényt? Keresse a patikákban ingyenesen a Patika Magazin Rejtvényújság kiadványunkat!

MáR KözEL 10 éVE!
Ingyenes egészségügyi szűrővizsgálatok az ország különböző helyein.

2019. július 9–12. 
Székesfehérvár, harman Becker Prevenciós Életmód Nap
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Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja

Egészségvédelmi
Szűrőprogram
Egészség mindenek előtt…
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