




Nagy gondban van az, aki mostanság bármilyen írásába be szeretné vonni az 
idõjárást, mint aktualitást. Az idõjárás ugyanis nagyon hektikus, ha most a 
tavaszról tennék említést, mikorra az újság megjelenne, lehet, hogy még nagyban 
dúlnának a hidegek, ha a télrõl írnék, akkor meg mikor a kedves olvasó ezeket 
a sorokat olvassa, biztosan elkezdõdött volna már a tavasz, vagy javában tartana. 
Akkor miért írok mégis az idõjárásról? Azért, mert ez egy örök téma, még „jelentése” 
is külön van az „idõ járásának”, és kíváncsiak vagyunk a mai-, a holnapi- és a 
jövõ heti idõjárásunkra. 
Amikor tél van, az emberek állandóan a nyárról álmodoznak. Számos barátom, 
családtagom, ismerõsöm mondogatja, hogy mikor lesz már nyár, mert akkor ilyen-
meg olyan jó, meleg van és süt a nap, és egyáltalán a napnál nincsen jobb. Nyáron 
pedig mit hallok? Meleg van, izzadnak az emberek, felforrósodik az utca, kiégnek 
a növények, káros a nap, és sorolhatnám. Az õsz azért nem jó, mert csapadékos, a 
tavasz meg azért nem, mert változékony, és különben is évek óta elmarad.
Nekem egy párhuzam jut eszembe az idõjárásról, függetlenül attól, hogy aki most 
ezeket a sorokat olvassa, fázik-e, melege van-e, süt-e a nap, vagy valamilyen csapa-
dék hullik az égbõl. Az idõjárás olyan, mint az élet. Hiszen gondoljunk csak bele, 
miért vagyunk mindig elégedetlenek? Miért nem fogadjuk már el, hogy a tél, ha 
tetszik, ha nem, rendszeresen eljön, és a nyár sem maradt még el egyik évben sem? 
Mi, akik itt születtünk, ilyen idõjárási, éghajlati körülmények között éljük életün-
ket, és fogjuk is, és ráadásul a szerencsésebbek közé tartozunk. Miért mondom 
ezt? Mostanában nem járt felénk hurrikán, tornádó, vagy tájfun, de azért néha 
fúj egy kis szelecske. Nem kell sivatagi körülmények között élnünk, ahol havonta, 
vagy akár évente csak egyszer esik csapadék, és nem is élünk az egyenlítõnél, ahol 
minden órában eshet. Nem süt ugyan egész évben a nap, mint mondjuk egy tró-
pusi szigeten, de nem is vagyunk egész évben nyakig hóban. 
Kicsit mindenbõl kijut. És hajlamosak vagyunk mindig azt nem szeretni, ami van. 
A tél tele van csodálatos dolgokkal. Karácsonnyal, hóval, meleg teával, szép tájak-
kal, meghitt hangulattal, és egy kis csönddel. A nyár harsány, meleg, kalandos, 
energikus. A tavasz és az õsz is sajátságos. Mindegyik nagyon fontos. 
Mint az életben. Ott is mindig egy kicsit mindenbõl kijut. De mi az, ami mindig 
ugyanaz? Hát mi, emberek. Mi és a körülöttünk lévõ emberek. Akik egy kicsit vál-
toznak, de bizonyos szempontból ugyanazok kell hogy maradjanak, például egy 
anya mindig is anya marad. 
És miért nem fogadjuk el, hogy sok dolgon tudunk változtatni, de az idõjáráson 
nem. Sok dolgon tudunk az életünkben alakítani, de mindenben nem. Nehéz 
elfogadni, mert könnyebb mindig arra koncentrálni, ami nincs, vágyakozni arra, 
amit nem érhetünk el, mint egy kicsit örülni annak, ami megvan. Pedig lehet, 
hogy nem is egy kicsit lenne tõle jobb az életünk. Elfogadhatnánk, hogy minden-
nek megvan a jó és a rossz oldala, a rosszat tompíthatjuk, pl. télen ott a nagyka-
bát, a jót pedig erõsíthetjük, mint például egy fürdõzés egy strandon. Ha próbáljuk 
elfogadni a tényeket és próbáljuk a maximumot kihozni az adott helyzetbõl, bol-
dogabbak lehetünk, mintha mindig csak vágyakozunk.
Természetesen a vágyaink terveink is fontosak, hiszen ezek viszik elõre életünket. 
De ne felejtsük el néha megcsodálni, azt, amit már elértünk, azt, ami már a 
mienk, azt, ami már megtörtént velünk. És a legfontosabb, próbáljunk a mai 
napból a legtöbbet kihozni. 
Akár esik, akár fúj.
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A vonal végén

Beszélgetés Kovács Pálné Klárikával
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Kovács Pálné Klárika negyven évig volt védõnõ. Fél éve 
nyugdíjas, kertes családi házban él egy borsodi faluban. A 
napi háztartási munkák mellett nagyon szeret kertészkedni. 
Közben az ország minden pontjáról hívják az emberek 
telefonon – fiatalabbak és idõsebbek, hogy meghallgassák 
bõrápolási tanácsait. Hamar megtudom, miért is vállalta 
ezt a feladatot.
– Negyven év után kicsit nehéz megválni a munkától. 
– magyarázza. - A védõnõi hivatás nagyon szép és fele-
lõsségteljes munka. Szinte minden nap új problémával 
kellett szembenéznünk, de amikor sikerült megoldani, és 
segíthettem a másik emberen, ez olyan örömmel töltött 
el, hogy feledtetett minden fáradtságot. Szinte vártam a 
másnapot, hogy milyen új problémát gyõzhetek le. Ennél 
talán csak az újszülött látogatást szerettem jobban, amikor 
újra és újra egy csodával nézhettem szembe. Az ember 
olyankor rácsodálkozik arra a kis új teremtményre, aztán 
látja, ahogyan felnõ. Eközben én csak arra gondoltam, 
hogy vajon én hogyan lehetek a részese ennek, miben és 
hogyan tudok segítséget nyújtani a kismamának. Tudják 
rólam ma is, hogy bármilyen problémáról legyen is szó 
nagyon szívesen adok tanácsot. Akkor is így volt ez, amikor 
védõnõként dolgoztam, de a mai napig meg-megállítanak 
az utcán  idõsebbek is, hogy tanácsot kérjenek, én pedig 
örömmel segítek nekik.
– Ezek szerint korábban is jó tanácsokat kaptak, különben 
másodszor már nem kérnének. 
– A védõnõi hivatásban azt hiszem a legfontosabb a 
szakmai bizalom elnyerése. Mindig friss és megbízható 
információkkal kell szolgálni. A szülõknek érezniük kell, 
hogy a védõnõ sokoldalúan, magasan kvalifikált szakem-
ber, akitõl érdemes tanácsot kérni, s természetesen a taná-
csot érdemes meg is fogadni.  
– Ha szabad feltételeznem, gondolom érdeklõdnek a fiata-
losság titkáról is.
– Ha így konkrétan nem is kérdeznek rá, de én mindig 
elmondok mindent, ami szerintem ennek a titka. Ahhoz, 

hogy valaki fiatalosan, jól nézzen ki, elsõdleges szerepe van 
a bõr állapotának. Ez pedig sok-sok mindennel összefügg, 
nem csupán a külsõ tényezõk – a szél, az erõs napfény – 
határozzák meg a bõr állapotát, hanem a belsõ adottságok, 
alkati tényezõk és nem utolsó sorban az életmód is. Azért 
fontos ez, mert a bõr a szervezetünket védi. Ha valaki 
elhanyagolja bõrét nem csak öregebbnek fog látszani, 
hanem fogékonyabb lesz a fertõzések iránt. A bõrünket tehát 
folyamatosan gondozni, ápolni kell.
– Azt hiszem ilyen esetekben mindig a személyes példa 
a leghitelesebb. Hogyan tetszik erre ügyelni például  a 
kertészkedés során?
– Fontos a személyi higiénia. Bármilyen krémet, kenõcsöt, 
akármilyen bõrápolót használhatunk, ha nem tisztálko-
dunk megfelelõen akkor annak nem sok értelme van.  Én a 
kerti munka után a kézmosást követõen, fertõtlenítõ tablet-
tás vizet, majd bõrtápláló, kézvédõ krémet használok. 
– Az arcbõrt is tetszik ilyenkor külön kezelni? 
– Az arcomat  bõrtápláló krémmel ápolom. Én már ugye 60 
éves vagyok, ilyenkor már szárazabb a bõr – tehát a sejtek 
regenerálása nagyon fontos. Az egészséges életmódot, és a 
táplálkozást se felejtsük ki! A sós, a túl fûszeres, a zsíros 
ételek és nem utolsó sorban a dohányzás az úgynevezett 
narancsbõr kialakulásához vezethetnek. Nem csak kívül-
rõl, hanem belülrõl is védeni kell a bõrünket. 
– Ennek tükrében, mibõl és hogyan áll össze, mondjuk a 
vasárnapi ebéd?
– Az evés elõtt hadd említsem meg az ivást! Fontos, hogy 
naponta legalább két liter  folyadékot fogyasszunk, legyen az 
víz vagy gyümölcslé. A fõzéshez pedig én mint háziasszony, 
nagyon sok zöldséget használok, de szinte sohasem fõzöm 
hanem párolom, mert olyankor nem távoznak el belõle a 
vízben oldódó vitaminok és a tápanyagok. Így készítem a 
fõzeléket is minden mennyiségben tökbõl, sárgarépából, 
borsóból, burgonyából, zöldbabból. Húsok közül mindig 
sovány húsokat használok fel, leginkább pulyka, vagy csirke 
mellfilét.  Zsírt pedig egyáltalán nem használok, csak étola-



jat, de abból is csak keveset. Ami pedig mindig étlapon 
van nálunk, az a gyümölcs. Az igazán egészséges életmód-
hoz azonban a táplálkozás mellett a testmozgás is elenged-
hetetlen feltétel. Én például a munkám során a 40 év 
alatt mindig kerékpárral közlekedtem, és mindig ott volt a 
kertészkedés. Egy kis kapálás, az ásózás nagyon jól meg-
mozgat minden izmot és egy kis fizikai munka után kiváló 
feszültségoldó. 
– Tetszik valamit sportolni is?
– Én futni szoktam. Eleinte naponta 30 percet futottunk, 
most már inkább hetente két alkalommal egy órát 
– De ezek szerint ezt nem egyedül tetszik csinálni…
- Két-három barátnõmmel kezdtük el, akik szintén nagyon 
igényesek arra, hogy karban tartsák magukat, ehhez pedig 
feltétlenül fontos a mozgás.  A Bódva folyó partján nagyon jó, 
friss a levegõ, és a gáton van egy nagyon kellemes sétány, oda 
járunk futni. Persze az is benne volt ebben, hogy a változó 
korban, a hormonális változásoknak köszönhetõen megje-
lennek a zsírpárnák. Ez nem csak esztétikailag volt zavaró 
nekünk, hanem a szerveztünk egészségét is akartuk védeni 
a rendszeres futással. Egyszerûen azért, mert a zsírpárna 
kívül sem szép, de a zsír belül az erek falán is lerakódik, és 
ebbõl alakul ki az érelmeszesedés, ami pedig a szívinfarktus 
veszélyét is fokozza. Köztudott, hogy ez testmozgással meg-
elõzhetõ, mi pedig így csökkentjük a kockázatát. 
– Sikerült-e valamiféle mozgalmat elindítani a faluban 
ezzel? Vannak-e követõik?

– Mitagadás, volt itt a faluban akinek ez szokatlan és eleinte 
furcsán nézett kicsit, és megmosolyogta. Aztán amióta 
látja az eredményt, hogy az egyik kedves barátnõm ennek 
hatására egyik napról a másikra hogyan szabadult meg jó 
pár felesleges kilótól, - persze a táplálkozásnak is köszön-
hetõen, akkor már más miatt mosolyog … 
– Vagy inkább irigykedik…
– Hát igen…
– És nem szálltak be?
– Volt aki csatlakozott, ketten hárman kezdtük,  most úgy 
öten - hatan vagyunk. 
– Errõl is tetszik beszélni, ha valaki csörög az információs 
vonalon?
– Beszélnék, ha kérdeznének, de hát a 06 30 811 9966 kife-
jezetten bõrápolásról szóló információs vonal.
– És ezt egyedül tetszik csinálni?
– Igen, állandóan vonalban vagyok. Reggel 9-tõl – 17 óráig 
élõ a kapcsolat. Ez idõ alatt, bárhol is legyek, akár egy 
bevásárló központban vagy máshol, viszem magammal a 
telefont és válaszolok a kérdésekre. Két percre meg lehet 
állni, és meg lehet adni a választ.  
– Sok hívást kell fogadni?
– Igazából meglepõdtem, mert nincs olyan nap, hogy 
legalább 2 -3 hívást ne kapnék, de nehezen tudnának olyan 
kérdést föltenni, amire 40 évi tapasztalatom birtokában ne 
tudtam volna választ adni. 

Ny. P.



A cikksorozat harmadik része az alsóháti gerinc szakasz moz-
gatási lehetõségeivel foglalkozik.

Az alsóháti gerinc szakaszt a köznyelvben deréknak nevezzük. 
Gyakran hangzik el, hogy fáj a derekam, becsípõdés van a 
derekamban, meghúztam a derekamat, esetleg lumbágóm van. 
Ezen panaszok az alsó háti gerinc fájdalmas mozgáskorlá-
tozottságát, valamint súlyosabb esetekben az alsó végtagba 
sugárzó fájdalmat takarják.

Anatómiailag gerincünk ezen szakasza 5 csigolyából, az össze-
csontosodott keresztcsontból, valamint az állatvilágból örökölt, 
elkorcsosult farkcsigolyákból áll.
A legtöbb panaszt -különösen 
45 év felett- a csigolyák közötti 
porckorongok vízhiányos rugal-
matlansága okozza. Ugyanis az 
évek során ezek a kocsonyás porc-
cal körülvett korongok a széleken 
berepedeznek és egy hirtelen 
mozdulat, egy rossz emelés, 
elfordulás kimozdítja és a 
környezõ szövetekben elhelyez-
kedõ idegeket nyomhatja. Ilyenkor 
az alsó végtagba sugárzó fájda-
lom jelentkezik. Elõfordul derék-
táji fájdalom, sugárzó fájdalom 
nélkül is.

A 45 feletti nők 
gerinctornája 3.

Szinte minden esetben a derékszakaszt tartó izomcsoport 
fájdalmas merevségét észleljük. Tehermentesített helyzetben 
(fekve) ezen izomcsoport óvatos mozgatása következtében nõ 
az érintett izomzat illetve a környezõ szövetek vérellátása, 
minek következtében az izomzat ellazul, az ödéma csökken 
és a kicsúszott porckorong visszahúzódik a csigolyák közötti 
résbe, ezáltal megszûnik a fájdalmas mozgáskorlátozottság az 
érintett gerinc szakaszon. 

1. Gyakorlat: A derék nyújtása passzívan.
Háton fekve a lábakat talpra húzzuk. A jobb térdet 
két kézzel fogva hasunkhoz húzzuk, tartjuk kb. 
5 másodpercig, majd visszaengedjük. A gyakor-
latot a másik lábbal is végezzük, majd 6-8-szor 
ismételjük. Fontos, hogy a gyakorlatot egyszerre 
csak az egyik lábbal végezzük, a két lábat egy-
szerre ne emeljük (1. kép)!

2. Gyakorlat: A derék hajlítása és nyújtása 
aktívan.
Háton fekvõ helyzetben a két láb behajlítva talpon 
van, csípõszélességnyi távolságban egymástól. A 
medence elõre billentésével erõsen lenyomjuk a   
derekat, majd ellazítva visszaengedjük (2. kép).
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3. Gyakorlat: A derék oldalirányú hajlítása.
Háton fekvõ helyzetben, a lábak talpon vannak, elõre billentjük 
a medencét úgy, mint az elõzõ gyakorlatnál. Az elõrebillentést 
követõen nem középre, hanem oldalirányba engedjük le, majd 
újra billent a medence és visszahelyezzük a medencét közép-
helyzetbe (3. kép).

4. Gyakorlat: A derék óvatos fordítása.
Háton fekvõ helyzetben a lábakat csípõszélességben talpra 
húzzuk. A medencét kissé elõre billentjük, derekat lenyomjuk, 
majd a jobb combot meghosszabbítva toljuk a térdet felfelé és a 

derekunk bal felét továbbra is lenyomva tartjuk, majd óvatosan 
visszaengedjük és ellazítjuk a derekat. A gyakorlatot a másik 
oldalra is elvégezzük. (4. a-b kép).

A gyakorlatok során erõs, nyilalló fájdalmat nem szabad 
éreznünk, a gyengébb nyújtásból eredõ fájdalom természetes. 
A derék fájdalmainak elmúltával ajánlatos a fenti gyakorlatok 
rendszeres végzése, mert ezáltal derekunk rugalmas 
mozgékonyságát megtartjuk, vérellátását fokozzuk, és kisebb 
az esély a kiújulásra. 

A napi mozgásnál vegyük figyelembe a következõket: nyújtott 
lábbal ne hajoljunk elõre, ha valamit emelünk, azt mindig 
hajlított térddel tegyük. Éjjel vagy alvás közben forduljunk oldal-
fekvésbe és az egyik térdet oldalra húzzuk fel, ez a helyzet 
ugyanis ellazítja a derekat.

A gyakorlatokat mindig lassan, be-és kilégzéssel kísérve 
végezzük. Tartsunk kis szünetet a gyakorlatok között. Hall-
gassunk lassú, nyugtató jellegû zenét. A földrõl való felállás 
oldalfekvésbõl négykézláb helyzetbe, majd óvatosan térdelés-
bõl egyenes derékkal felállva történjen, ne szégyelljünk 
kapaszkodni, ha szükséges.

Befejezésül mindig igyunk meg egy pohár gyógyteát 
vagy ásványvizet.

Gerinctorna órák heti négy alkalommal (H-CS: 17.45-19.15, 
K-P: 8.30-10.00) III. kerület Szél u. 11-13-ban vannak. 
További információk a 250-79-09-es telefonszámon kaphatók.

  7



Legyen mindenkinek 
egészséges és sikeres 
idõskora! 
Ez volt a mottója az Uránia Nemzeti Filmszínházban február 
16-án, csütörtökön rendezett nyílt napnak, melynek házigazdája a 
közelmúltban megalakult Kor Kontroll Társaság volt. Az orvosok-
ból, mûvészekbõl, közéleti személyiségekbõl szervezõdött tár-
saság azért jött létre, hogy megváltoztassa az idõsödõ emberekrõl 
alkotott képet, hogy bebizonyítsa: az idõs ember is képes aktívan 
befolyásolni, alakítani saját és környezete sorsát. A Kor Kontroll 
szeretné megmutatni: miként kell szépen és helyesen idõsödni, 
hogy nem kell félni az öregedéstõl, fontos viszont megõrizni testi 
és lelki egészségünket. Csaknem egy évszázada ismert, hogy a 
helytelen étkezési szokások, a magas kalória tartalmú, a magas 
telített zsír és alacsony rost tartalmú ételek fokozzák a kolesz-
terin növekedését, valamint a szívbetegségek, a szívinfarktus 
kialakulásának kockázatát. Ezért a szervezõk megmérték a részt-
vevõk has körfogatát, hogy megjutalmazhassák a legkarcsúbb 
nõt, illetve férfit. 
Volt elég mérni való, hiszen - ahogyan a regisztrációból kiderült 
- több mint 700 ember döntött úgy, hogy kíváncsi a Kor Kontroll 
Társaság nyílt napjának programjaira. A résztvevõk – fõleg 
nyugdíjasok- boldogan fogadták az Elõ a centivel feliratú pólót, 
amin a nõk 80 és a férfiak 94 centis megengedett has kör-
fogatának mérete is szerepelt. Legalább ekkora sikere volt a 
virslinek, az ásványvíznek és az ajándék doboz rizsnek is.  
A TEVA Magyarország Rt. standján a képviselõk testzsírt és 
vérnyomást mértek az érdeklõdõknek, és hasznos tanácsokkal 
látták el azokat, akiknél magas értékeket mértek, illetve bárkit, 
aki kérdéssel fordult hozzájuk.
A hölgyek és urak boldogan tapsoltak a középkorú és 
annál idõsebb hölgyeknek szóló divatbemutató manöken-
jeinek, a sztárparádé résztvevõinek, Csepregi Évának, 
Karda Beának, Csonka András-
nak, Heilig Gábornak, Szalai 
Krisztának és Csák Józsefnek is. 
  A nap szenzációja a szolnoki 
különleges zászlóalj speciálisan 
kiképzett katonáinak bemutatója 
volt. Az Afganisztánban szolgált 
terrorelhárító alakulat tagjai 
cserepet törtek, közelharcot 

Elő a centivel!    

folytattak pisztoly és kés nélkül, aztán persze fegyverrel is, 
továbbá túszt ejtettek a nézõtérrõl.   
Mégis kinek a terhe a túlsúly? A helytelen táplálkozás egyéni, 
gazdasági és társadalmi következményeirõl számoltak be a 
plenáris ülés résztvevõi: Rácz Jenõ egészségügyi miniszter, 
Kökény Mihály népegészségügyi kormánybiztos, Svéd László 
vezérõrnagy a Magyar Honvédség egészségügyi parancsnoka, 
Szilvásy István a BM kórház fõigazgatója, Halmy László a 
Magyar Elhízás Tudományi Társaság elnöke, valamint Balogh 
Sándor az Országos Alap Ellátási Intézet  fõigazgatója.
Színpadra léptek a Szent Imre kórház 30, 40, 70 kilót fogyott 
páciensei orvosukkal Dr. Juhász Katalinnal együtt. A délutáni 
szekcióüléseken szívügyeinkrõl, illetve az elhízással kapcsola-
tos betegségekrõl tájékoztatták a résztvevõket az orvos szakma 
kiválóságai: dr. Halmy László a Magyar Elhízás Tudományi  
Társaság elnöke, Dr. Zámolyi Károly a Magyar Kardiológiai 
Társaság elnöke, Dr. Berkes István a Sportegészségügyi Intézet 

fõigazgatója, Dr. Sidó Zoltán 
a Magyar Honvédség fõkar-
diológusa, Dr. Karádi István 
a III. számú Belgyógyászati 
Klinika igazgatója, dr. Kékes 
Ede az International Medi-
cal Center orvos igazgatója, 
dr. Halmos Tamás  egyetemi 
tanár, és Dr. Horváth Sándor 

                neurológus fõorvos.

További programjainkról ér te sülhet a 
www.klubhalo.hu internetes oldalon.   8



50 fölött is aktívan!
Napi egy tabletta Eurovit multivitamin nyerő 
áron pótolja az 50 felett is aktív élethez szüksé-
ges, de szervezetünkből hiányzó anyagokat. 
Tartalmazza az alapvetően fontos vitaminokat  
(A, B1, B2, B3, B5, B6, B12, C, D3, E, Folsav), 
valamint kalciumot, foszfort és vasat is.  
Az Eurovit multivitamin mellett itt a rá-
adás, C-vitamin pótlásra: Eurovit C-vitamin 
100 mg, 500 mg rágótabletta, narancs 
ízesítéssel. Már 350 forinttól!
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EUROVIT®

Az EUROVIT® C-vitamin 100 mg, 500 mg rágótabletta, valamint az EUROVIT®  filmtabletta 50 éven felülieknek recept nélkül kapható gyógyszer. Alkalmazása ellenjavallt 
a készítmény bármely összetevőjével szembeni túlérzékenység, vesemûködés zavara, fokozott vastárolással járó kórfolyamatok, magas szérum-kalciumszint, tiamin- és 
piridoxin-érzékenység, egyidejû retinoid kezelés esetén.
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót 
vagy kérdezze meg kezelõorvosát, gyógyszerészét!

EUROVIT® 

– alapvitamin a mindennapok hõseinek!
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A közismert esszenciális tápanyagok mellett léteznek olyan, 
kevéssé ismert, de ugyancsak létfontosságú anyagok, melyeket 
csak külsõ forrásból tudunk pótolni. Ilyenek az omega-3 telí-
tetlen zsírsavak is, melyek természetes formában hozzáférhetõk 
a hideg tengeri halakban, illetve azok zsírjából kivonva.

A többszörösen telítetlen zsírsavak hiánya egész sor betegség 
kialakulásáért felelõs, mint például a szív- és érrendszeri 
betegségek, magas koleszterinszint kialakulása, egyes ideg-
rendszeri megbetegedések (pl. Alzheimer kór, depresszió), 
kisgyermekek diszlexiája, pikkelysömör, ekcéma, ízületi 
gyulladás.

Az érelmeszesedés megelõzését halolaj készítményekkel számos 
jól alátámasztott laboratóriumi és klinikai vizsgálat igazolja 
szerte a világon. Két fõ komponensük, az EPA és a DHA 
egymásba átalakulni képes vegyületek, melyek csökkentik a 
vérlemezkék összetapadási hajlamát, meghosszabbítják a véral-
vadási idõt, elõsegítik az érfal tágulását, és így csökkentik 
a magas vérnyomást, valamint a vér triglicerid szintjét. 
E tényezõk együttesen jelentik a védelmet a szívinfarktus és a 
trombózis veszélyével szemben. 

A többszörösen telítetlen zsírsavak közül a növényi eredetû 
omega-6 zsírsavakat a fõzéshez használt olajokkal és mar-
garinokkal sokan már megfelelõ mennyiségben fogyasztják. 
Ugyanilyen fontos azonban ezek egyensúlya az omega-3 zsírsa-
vakkal. Tehát aki már áttért az állati zsiradékról a növényi ola-
jokra, de nem fogyaszt kellõ mennyiségben halat, megbontja 
ezt az egyensúlyt, ezért nem mondhat le a halolaj készítmények 
fogyasztásáról. Az édesvízi halak olaja, sajnos nem tartalmaz 
megfelelõ koncentrációban omega-3 zsírsavakat.

Ugyanez érvényes, ha valaki bármely szív-érrendszeri rizikó-
csoportba tartozik, pl. túlsúlyos, magas vérnyomás betegség-
ben szenved, illetve fogamzásgátlót vagy más olyan gyógyszert 
szed, mely trombózis kialakulására hajlamosít.

Ezért is fontos tudni, hogy a legutóbbi vizsgálatok szerint a 
magyar nõk EPA és DHA ellátottsága elégtelen. 

AZ OMEGA-3 JELENSÉG
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Borsos tengerihal-saláta

Hozzávalók 6 személyre:
•  1 kg fagyasztott, szeletelt fehér húsú tengeri hal
•  1 fej saláta
•  12 db füge
•  1 dl szûz olívaolaj+3 evõkanál a sütéshez
•  1 evõkanál ecet
•  1 evõkanál vágott kapor
•  1 evõkanál egész bors (rózsaszínû, fekete, zöld)
•  A díszítéshez: 1 citrom

Elõkészítés: A salátát leveleire szedjük, megmossuk, lerázzuk róla a 
vizet. A fügéket megmossuk, félbevágjuk.
Elkészítés: A fügéket kb. 15 percig gõzön pároljuk. Levesszük a tûzrõl 
és félretesszük, hagyjuk kihûlni. A halszeleteket sózzuk, borsozzuk, 
és kevés olajon megpároljuk. Hagyjuk 
kihûlni. Összekeverjük egy tálban az 
olajat, az ecetet, a kaprot és a borssze-
meket. A salátaleveleket egy nagy tálon 
elrendezzük, a halszeleteket ráhelyez-
zük. Meglocsoljuk az elkészített mártás-
sal. Körberakjuk a fügékkel, és karikára 
vágott citrommal díszítjük.
Elkészítési idõ: kb. 30 perc
Fogyasztható: kb. 2 óra múlva
1 adag: 240 kcal



Mire jó a fokhagyma?
Tapasztalatból tudjuk, hogy ha valamire azt mondják, hogy 
már az ókori görögök is ismerték és használták, az csak valami 
nagyon jó dolog lehet. A fokhagyma egyike ezeknek a dolgok-
nak. Õshazájából, a kirgiz sztyeppékrõl több mint 10000 
éve indult el világhódító útjára. Gyógyerejét már az ókori 
görögök, egyiptomiak, rómaiak is használták. Egyes ókori 
népek különös varázserõt tulajdonítottak neki, gerezdjeiket 
amulettként hordták a nyakukban, hogy megvédje õket az ártó 
szellemektõl. Érdemes megemlíteni, hogy a fokhagymához 
kapcsolódott a világ elsõ följegyzett sztrájkja is, ami az ókori 
piramisépítõ rabszolgák között tört ki. Az egyiptomiak annyira 
hittek abban, hogy a fokhagyma megelõzi a betegségeket, hogy 
amikor a rabszolgák étrendjében rendszeresen szereplõ növény 
utánpótlásában zavar támadt és nem kapták meg napi adagju-
kat, zendülés tört ki az építõmunkások között. A fokhagyma 
megérdemelt értékét a késõbbiekben sem veszítette el. A hellén 
korban pl. egy rabszolga, írásos feljegyzések szerint 6-8 kg 
fokhagymáért cserélt gazdát. Az elsõ õsi sumér ékírásos orvosi 
javallatok már úgy említik, mint hatékony gyógyszert minden-
féle görcsökre és köhögésre. De, hogy ne menjünk olyan vissza a 
történelemben, századunk legendás gyógyítója dr. Albert Schwei-
tzer afrikai kórházakban tífusz és kolera kezelésére használta a 
fokhagymát. Az I. világháborúban a szanitécek fokhagymalével 
kezelték a súlyos sérülteket és elfertõzött sebeket. A II. világháború 
során az oroszok ismét rákényszerültek a fokhagyma alkal-
mazására, és meggyõzõdéssel vallották, hogy az ún.  „orosz peni-
cillin” bármelyik antibiotikummal felveszi a versenyt. 
A fokhagymára vonatkozó kísérletes gyógyszertani és klinikai 
közlemények száma mára meghaladta a negyedmilliót. 
A friss fokhagymában található fõ hatóanyag a kéntartalmú, 
szagtalan alliin, mely a hagymacikkelyek aprítása során az 
addig elkülönítetten található allináz enzim hatására allicinné 
alakul át. Ez egy fûszeres szagú, antibakteriális hatású, 
bomlékony anyag, melybõl részben a szagtalan 
ajoen, részben a fokhagymára jellemzõ szagú, 
illékony vegyületek keletkeznek. Elsõsorban a 
fenti anyagok, illetve a fokhagymában talál-
ható vitaminok (A, B1, B2, B3, C, provitamin 
A és D) valamint nyomelemek (többek között 
réz, vas, jód, magnézium, szelén) felelõsek a 
fokhagyma sokak által jól ismert alábbi gyógyhatá-
saiért: 

• vérnyomáscsökkentõ hatás,
• a szervezet érelmeszesedési folyamatainak lassítása,
• koleszterinszint csökkentése,
• a szervezet természetes ellenálló képességének fokozása.
A legszélesebb körben ismert hatásokon kívül érdemes megem-
líteni a fokhagyma népgyógyászati megfigyeléseken alapuló 
egyéb alkalmazási területeit is:
• gombás fertõzések: a láb gombás fertõzése esetén 1 
kávéskanálnyi fokhagymapépet összekeverve bármilyen szoká-
sosan alkalmazott testápolóval, és ezzel kenegetve a lábujjak 
közét, nagyon jó eredmény várható,
• herpesz vírusfertõzés: a sömörös felületeket zúzott fok-
hagymával kezelve amerikai kutatók kimutatták, hogy a fer-
tõzést okozó vírusok elhaltak,
• állatgyógyászat: bélférgek kiûzésére õsi recept nyers, illetve 
préselt fokhagyma etetése kis kedvenceinkkel.
Végezetül néhány jótanács a fokhagymaszag ellen: csökkenti 
a kellemetlen illatot, ha reggelente elrágunk 1-2 szem boróka-
bogyót, vagy pörkölt kávét. Akiknek ez nem elég, azok jó, ha 
tudják, hogy a gyógyszertárakban kapható a fokhagyma ola-
jának korszerû, lágyzselatin kapszulába zárt formája, mellyel 
ezek a kellemetlenségek elkerülhetõk.
Az Allithera kapszula kúraszerû 
alkalmazása lassítja a 
szervezet érelmeszesedési 
folyamatait, kedvezõen 
befolyásolja a magas vérnyo-
mást és enyhíti az öregedést 
kísérõ tüneteket. 

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelõorvosát, gyógyszerészét. 



Férfi klimax – 
mit kell róla tudni? 1.

Legelõször is azt, hogy ilyen igenis létezik! Ezzel a témával ma-
napság már egy külön tudományág, az andrológia is kiemelten 
foglalkozik. A nagy érdeklõdést magyarázza, hogy a világon 65 
évnél korábban születettek több mint 50%-a él, mely kb. 180 
millió férfit jelent. Ha az elmúlt 100 évben tapasztalható ten-
dencia a várható élettartam növekedésében tovább folytatódik, 
2050-re kb. 650 millióra becsülhetjük majd a 65 év feletti férfi 
lakosság számát, melyek közül is kb. 140 millió lesz a 80 év 
feletti. Hazai vizekre evezve a mai Magyarország lakosságának 
kb. 20%-a 60 év feletti. Hazánkban jelenleg minden 4. háztartás-
ban csak idõskorú személy él, és különösen magas az idõsko-
rúak aránya az egyszemélyes háztartásokban. Itt minden 100 
egyedülállóból 56 idõskorú. 

De talán érdemes elõször tisztázni a fogalmakat. A WHO meg-
határozása szerint a 45-59 év közöttieket nevezzük középko-
rúaknak. 60-73 év között öregedõ, 74-90 év között öreg, e felett 
pedig aggastyán korúakról beszélünk.

Az öregedés folyamatának okait keresve több elmélet is létezik. Leg-
közelebb az igazsághoz talán a genetikai magyarázat tûnik, mely 
szerint a programozott sejthalál genetikailag van kódolva ben-
nünk. Az emberi szervezet életkora behatárolt, ugyanis sejtjeink 

maximálisan 50 osztódást tudnak produkálni. A Bibliában 
szereplõ matuzsálemi életkorokat tehát úgy tûnik, sohasem 
fogjuk tudni elérni! A kromoszómák bizonyos szakaszának 
hosszától függ tehát maximális élettartamunk, melyek sajnos, 
minden osztódásnál egyre rövidülnek. A génállományban is 
történnek mutációk, melyeknek szintén hatásuk van az öregedés 
folyamatára. Komoly befolyásoló tényezõ még a szabadgyökök 
képzõdése, az ún. oxidatív stressz és a hormonális változások.

Lehet egy férfi is 
klimaxos?
Igen, lehet. A klimax nem nemhez kötõdõ és nem betegség, 
hanem állapot. A férfi klimax az öregedés tüneteinek idõben 
elõrehozott megjelenése. Teljesítménytörés, amely fizikai, szel-
lemi, szexuális és lelki szinten egyaránt megfigyelhetõ. Tünetei 
igen sokfélék: feledékenység, levertség, alvászavar. A leggyako-
ribb okok, mellyel végül a férfiak orvoshoz fordulnak a szexuális 
mûködéssel kapcsolatosak: a közösülési gyakoriság csökkenése, 

csökkent libidó, merevedési zavar, orgazmus- és ejakulációs 
zavarok. A pszichés tüneteket általában a nyugtalanság, félelem 
a teljesítménytöréstõl, negatív tapasztalatok jellemzik, és ilyenkor 
merül fel elõször az elmúlás gondolata is. 
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelõorvosát, gyógyszerészét. 

A Peponen Aktív kapszula gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény a jóindulatú prosztata megnagyobbodást 
kísérő tünetek kezelésére, a keringési betegségek megelőzésére és kiegészítő kezelésére.

A változások okai tehát hormonálisak. Az öregedés során megvál-
tozik a szervezet biológiai ritmusa, eltérõ lesz a hormonháztartás 
mûködése, károsodnak a vegetatív funkciók. A hormontermelés 
napi ritmusa is változik, csökken a növekedési hormon termelése, 
megváltozik a szénhidrát anyagcsere hormonális szabályozása. 
Az idõsödés tüneteiért leginkább a tesztoszteron szintjében 
történõ változások tehetõk felelõssé. A hím nemi hormon szintje 
már a 3. évtized után csökkenni kezd, a kor elõrehaladtával 
egyre fokozódik a tesztoszteron hiány a szervezetben. A kialakuló 
változások is elsõsorban a tesztoszteron függõ szervekben és 
funkciókban jelennek meg. Megbomlik a férfiak érzelmi sta-
bilitása, idegesebbek, agresszívabbak, türelmetlenebbek lesznek. 
A férfi klimaxra ugyanúgy jellemzõ a hõhullámok megjelenése, 
szédülés, fejfájás, csökkent koncentráló készség, alvászavar és 
csökkent memória funkciók megjelenése, mint a nõk esetében. 
A fáradékonyabb férfi nehezebben terhelhetõ, ez mind a mun-
kahelyen, mind a családban konfliktusokhoz vezethet. Csökken 
az összes izomtömeg, a szõr- és hajnövekedés is zavart szenved. 
Egészében romlik az érzõrendszer, mely a szexuális panaszok 
erõsödéséhez vezet. 

A szexuális funkciók romlása mellett igen nagy veszélyt jelent 
a késõbbi egészségi állapotra a tesztoszteron hiányos állapottal 

megnövekedett szív- érrendszeri rizikó. 
A hím nemi hormon érvédõ hatásának 
elmaradása miatt gyakrabban fordul-

nak elõ szív- és érrendszeri betegségek, illetve változások történ-
nek a vérképzésben is. A férfiak tehát veszélyes életszakaszba 
lépnek a klimax megjelenésével.

Következõ számunkban a férfi klimax másik jellegzetes tünet-
csoportjával a prosztata és húgyúti problémák megjelenésével 
foglalkozunk.

Dr. Kopa Zsolt: Az idõsödõ férfi c. tanulmánya alapján (Medicus Anonymus 2006. különszám)





Teljes hajállományunk mintegy 90-
180000 hajszálból áll, a világos 
hajúaknak vékonyabb, de több (kb. 
150000) a sötétebb hajúaknak pedig 
kb. 120000 szál haja van. A leg-
kevesebb hajszállal a vörös hajúak 
rendelkeznek (kb. 90.000). Ter-
mészetesen nekik vannak a legvasta-
gabb hajszálaik is. 

A haj két fõ része a hajgyökér és a 
hajszál. A hajgyökér körül található a 
hajhagyma, mely a haj szilárd vázát, a 
keratint termeli. A keratin 18 féle pro-
teinbõl (aminosav) áll, melyek közül 
kiemelkedõ fontosságú a kéntartalmú 
cisztin, mely hajunk rugalmasságát 
biztosítja. Kémiai kötései könnyen fel-
nyílnak, ezek a hajszerkezet különbözõ 
problémáit okozhatják.

A haj kihullását számos probléma okozhatja. A hajnövekedés 
gyorsasága és a haj minõsége szorosan összefügg a felvett 
táplálék minõségével. Korunk táplálkozási szokásai azon-
ban egyre kevesebb vitaminhoz, ásványi anyaghoz, nyome-
lemhez juttatják szervezetünket. Ez meglátszik szerveink 
mûködésén, így hajunk minõségén és élettartamán is. A túl-
zott só- és cukorfogyasztás, a jódhiány, a vas és az A, B, E, F és 
H-vitaminok hiánya okozhatnak elsõsorban hajnövekedéssel 
kapcsolatos rendellenességeket és hajhullást. Környezetünk, 
levegõnk szennyezettsége szintén okozhatnak külsõ és 
belsõ rendellenességeket. Átmeneti hajvesztést a különbözõ 
betegségek mellett bizonyos gyógyszerek mellékhatásai is 
okozhatnak. Néhány komoly betegség esetén alkalmazott 
kemoterápiás kezelés is okozhat hajhullást, esetleg teljes 
hajvesztést. A kezelések végeztével, illetve a hiányok (pl. 
vashiány) megszûntével a hajhagymák mûködése helyreáll, 
és megjelennek az újonnan növõ kis hajszálacskák. 

Hajhullás – betegség 
vagy természetes?

A hajhullás tehát mindig össze-
függésben áll a szervezet általános 
állapotával, tápanyag-ellátottságával, 
éppen ezért nyilvánvaló, hogy a baj 
megszüntetéséhez is olyan készít-
ményeket kell alkalmaznunk, melyek 
belülrõl táplálják a hajhagymákat, 
hogy a hajszálak a lehetõ legjobb 
minõségûek és egészségesek lehes-
senek. Vehetjük a legújabb samponokat 
és balzsamokat, a tény akkor is tény 
marad. A haj szépsége belülrõl fakad. 
Ehhez nyújt klinikailag igazoltan 
hatékony segítséget a Revalid komplex 
haj- és körömregeneráló készítmény. 
Összetevõi, a létfontosságú aminosa-
vak, ásványi anyagok és vitaminok 
lehetõvé teszik, hogy hajunk és kör-
meink is nap mint nap legjobb 

formájukat tudják hozni. Ehhez azonban belülrõl kell          
táplálnunk õket. Nap mint nap…

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelõorvosát, gyógyszerészét. 



A cinket ötvözetek formájában már az 
ókorban is ismerték, de az emberi 
szervezetben betöltött szerepére sokáig 
senki sem gondolt. 
Ma már a cinkrõl is tudjuk, hogy minden 
élõ szervezet számára nélkülözhetetlen. 
A XIX. század közepén már rájöttek arra, 
hogy a növényeknek szükségük van a 
cinkre, de csaknem 100 év kellett ahhoz, 
hogy észrevegyék, hogy a cinkhiányos 
táplálkozás iráni és egyiptomi fiatalok-
ban a növekedés és a nemi érés lelas-
sulását okozta. Ezt az állapotot a cinkadás 
javította.
Szervezetünk 2-2,5 g cinket tartalmaz. A cink szervezetünk 
valamennyi sejtjében jelen van, eloszlása azonban nem 
egyenletes. Koncentrációja az agyban, a szívben, a tüdõben és 
az izomzatban meglehetõsen állandó, míg a vérben, a csont-
ban, a herében és a hajszálakban található cink mennyiségét 
a táplálék cinktartalma is befolyásolja. Legnagyobb része - 
kilencven százaléka - az izomzatban és a csontrendszerben 
található. 

A cink élettani hatása/
Mihez szükséges?
A cink élettani hatása szerteágazó; több mint 70 enzim alko-
tóeleme. Alkotórésze az inzulinnak, a szénhidrát-anyagcserét 
szabályozó hormonnak is (az inzulin két láncát kapcsolja 
össze). Jelenléte fontos az immunrendszer, az idegrendszer 
mûködéséhez. Az immunrendszer sejtjei gyakran osztódó, gyor-
san szaporodó sejtek, hiszen így képesek felvenni a harcot a 
behatoló kórokozók ellen. A sejtek osztódásához, új sejtek kép-
zõdéséhez a cink megléte nélkülözhetetlen. Cinkpótlás hatására 
a csökkent immunfunkciók rövid idõn belül helyreállnak. 
A központi idegrendszerben különösen az agysejtek mûködéséhez 
nélkülözhetetlen a cink. Az ingerületátvitelben fontos szerepet 
játszó speciális neuronokban (idegsejtekben) található nagyobb 
mennyiségben. Fontos szerepe van még a szabad gyökök közöm-
bösítésére specializálódott enzim mûködésében is. 

A cinkhiányos táplálkozás 
következményei
Elégtelen cinkbevitelbõl származó hiánytünetek ritkán alakul-
nak ki, de enyhe, marginális hiány - fõleg a rossz szociális 

körülmények között élõk körében - gyakori jelenség. 
Különösen a gyermekek, a fiatal felnõttek, a terhes anyák és 
az idõskorúak veszélyeztetettek cinkhiány kialakulásában. 
Az enyhe cinkhiányra felhívhatja a figyelmet a növekedés 
lelassulása, pubertás korban a nemi érés késése, az étvágyta-
lanság, esetleg az elhúzódó sebgyógyulás.
Súlyos cinkhiány esetén csökken a szexuális aktivitás és a 
reprodukciós képesség, romlik az ízérzés és a szaglás, lassúbb 
a sebgyógyulás, csökken a szervezet ellenállóképessége, has-
menés jelentkezhet, bõr- és hajelváltozások figyelhetõk meg. 
Néha magatartásváltozás alakul ki, és csökkenhet a tanulási 
képesség. Gyermekkorban a tartós cinkhiány törpenövést 
eredményezhet. Kiegyensúlyozott, változatos táplálkozás 
fedezi a szervezet cinkszükségletét.

Mennyi szükséges belõle?
A cink mikroelem, ami azt jelenti, hogy a napi szükséglet nem 
éri el a 100 mg-ot. (ld.  táblázat)
Sok cinket tartalmaznak a húsok és a húskészítmények, a máj, a 
tej és a tejtermékek, a tengeri eredetû élelmiszerek, a kagylók, a 
rákok, a gabonacsíra, a hüvelyesek, az olajos magvak, a zöldségek 
stb. A cink felszívódását csökkentheti a zöldségek nagy fitát- és a 
tejtermékek nagy kalciumtartalma. Az anyatejbõl származó cink 
nagyobb hányada hasznosul, mint a tehéntejbõl vagy a tápszerek-
bõl származóé.
A cink igen kevéssé, és csak az ajánlott bevitelt lényegesen 
meghaladó mennyiségben toxikus. Túlzott bevitel, ami 
pl. galvánozott vasedények használatából eredhet, rézhiány-
hoz, vérszegénységhez vezethet, és gyomor-bélpanaszokat 
okozhat.

Minerália ABC – a cink
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Húsvéti előzetes
Lassan közelednek a Húsvéti Ünnepek: fõzések, sütések, nép-
szokások, locsolók.
Most is egy-egy receptötlettel szeretnék hozzájárulni a ”mit is 
fõzzek” gondolathoz. Általában a szokásos ételeket készítik, de 
most olyat ajánlanék elõször, amellyel különleges hidegtálat 
lehet alkotni vendégeknek, locsolóknak!

„Vidám karajszeletek” buliba, 
vendégvárónak, locsolóknak, 
gyerekeknek!

Most inkább az elkészítési módot írom le, mint a pontos 
mennyiséget.
Ez tulajdonképpen egyben sült karaj de úgy töltögetem, hogy 
felszeletelve egy arc formát kapjak.
Hozzávalók: Kb.1,5 kg-os nagyobb átmérõjû rövidkaraj egyben, 
kicsontozva. Gyulai kolbász (a keményebb fajtájú, vékonyabb, 
egyenes), sárgarépa + reszelt sárgarépa, reszelt cékla, reszelt 
cukkini, reszelt retek, párolt spenót.
A karajt elõkészítem. A répákat ujjnyi vastagságúra faragom, 
2 db karaj hosszúságú kell, mert ebbõl lesz a két 
„szem”. Ha megvan, fogom a húst, és ahová a 
„szemeket” gondolom—hosszú éles szerszám-
mal beszúrok, megforgatom, hogy a répa kön-
nyebben menjen be. Tehát a „szem” járatába 
betuszkolom a répákat. Ránézésre a 
két „szem” már megvan. Most a 
„száj” következik, és ahová 
gondolom oda beszúrok 
megint , de most inkább 
éles és keskenypengéjû 
hosszú késsel, ezt is meg-
mozgatom, hogy jó járat 
legyen. Ehhez a gyulai kol-
bászt hosszában óvatosan ket-
tévágom és az egyik felét betuszkolom a 
„száj” járatába. Ha most megnézem a husit-

egy vigyorgó „arcot„ látok. Ezt még cifrázni szoktam úgy is, 
hogy a gyulaiból hosszában levágok egy vastagabb csíkot és 
ebbõl varázsolom oda az „orrot”. Ez csak akkor lehetséges, ha 
a karaj átmérõje nagyobb és minden elfér.
Ha minden elõ van készítve, akkor gyorsan megy.
Ezek után vastagabb cérnával óvatosan körbetekerem a húst, 
majd fûszerezem sóval, borssal, paprikakrémmel, mustárral, 
kakukkfûvel. Tepsibe helyezem hagyma, fokhagyma, paprika, 
paradicsom társaságában. Meglocsolom olajjal és egy pohár 
fehér borral. Alufóliával letakarva párolom, majd anélkül 
pirosra sütöm. Hagyom kihûlni.
Egy nagy tálat körberakok salátalevéllel. A húst ujjnyi vastag 
szeletekre vágom és egymástól 2-3 cm-re rendezem. Most 
következik az alakítás „hajkoronát” varázsolok hozzá!
A „frizura” nem egységes, hiszen az életben is sokféle színû 
haj létezik. Az egyiket körberakom reszelt répával, a másikat 
cukkinival és a többit reszelt zöldséggel. Innen fantázia 
kérdése hogyan tovább. Esetenként cukkiniszeletekbõl „sálat” 
is kapnak. Mellé sok-sok zöldséget vágok össze és egy laza 
joghurtos öntettel leöntöm. 

Jó étvágyat kíván:
az olvasó.
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Egy finom bárányételt is  ajánlok.

Kapros bárány héjában fõtt és 
sütött burgonyával.

Hozzávalók: 1 kg báránycomb, 3 hagyma, 3 gerezd 
fokhagyma, 2 kanál lecsó, egy marék friss kapor, tejszín, 
liszt , olaj, só, bors, 1.5kg nagyobb burgonya.
A bárányt nagyobb kockákra vágom, a hagymát c i k k e k r e . 
A húst forró olajra dobom, pirítom, majd 
hozzáadom a hagymát, fokhagymát, 
lecsót és a kapor felét. Egy pohár 
száraz fehérborral felöntöm, 
sózom, borsozom. Puhára párolom 
majd zsírjára sütöm. Figyelni kell, 
mert a bárány nagyon hamar 
megpuhul! Egy evõkanál lisz-
tet a tejszínnel elkeverek és ezt  
ráöntöm a húsra. Rászórom a 
maradék kaprot. Egyet rottyan 
és kész. Citrommal ízesítem!

Köretnek nagyobb krumplikat 
választok, héjában megfõzöm 

majd kihûtöm. Megpucolom, kettévágom, és forró olajban 
mindkét oldalát pirosra sütöm. Egy nagyobb tálat a krump-
likkal körberakok és a közepére halmozom a bárányt. Cit-
romkarikákkal és kevés meggybefõttel díszítem.
Ha valaki nem szereti a kaprot, akkor tárkonnyal ugyanígy 
elkészíthetõ. És ha nincs bárány, akkor pulykacombból is 
finom ételt varázsolhatunk!

Csokis nasi - 
nemcsak locsolóknak

Hozzávalók: 250 gr puha vaj, vaníliás cukor, 375 gr barnacu-
kor, 2 tojás, 250 gr liszt, 2 gr szárított élesztõ, 60 gr kakaópor, 
50 gr kókuszreszelék, 250 gr apróra tört étcsokoládé.
A  sütõt elõmelegítem. A vajat, a vaníliát és a cukrot géppel 
simára keverem, beleütöm a tojásokat, majd a lisztet, 

kakaót, kókuszt, és a csokit. A sütõlemezt papírral 
kibélelem. Lehet muffinsütõt is használni. 

A massza eléggé ragacsos, ezért kanállal 
halmokat rakok a tepsibe, vagy a muf-

finsütõbe.
Kb. 15-20 percig addig sütöm, míg 

az alja kissé meg nem barnul. 
Kb. 20 db süti lesz. Nem szárad 
ki, ezért elõre elkészíthetõ.
Kívánok jó étvágyat, a házi-

asszonyoknak „kevés” munkát, sok 
locsolót és vidám Húsvétot:

 Fejérdy Gyõzõné/Mari
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelõorvosát, gyógyszerészét. 

Valeriana
a természetes nyugalom
Napjaink rohanó életmódja, az állandó stressz sokaknál 
kimerültséghez, ideges eredetû közérzetzavarokhoz, szo-
rongáshoz vezet. Ezek az ideges eredetû panaszok azonban 
nem új keletûek, orvoslásukra a népgyógyászat már évszáza-
dok óta különbözõ növényi nyugtatókat használ fel. Ezek a 
szerek enyhe hatásúak, használatuk során nem alakul ki hoz-
zászokás vagy függõség, és komoly mellékhatásoktól sem kell 
tartani.

Az egyik legismertebb és széles körben felhasznált gyógynövény 
a macskagyökér, latinul Valeriana officinalis. Gyökere és 
gyökértörzse egyike a legrégebbi gyógyszereknek, de a modern 
gyógyászatnak is alapanyaga. A Valeriana vegetatív idegrend-
szerre kifejtett kedvezõ hatását a növény különbözõ hatóanyagai 
együttesen alakítják ki. Ezek közül elsõsorban az illóolajokat, 

a valepotriátokat és alkaloid vegyületeket kell kiemelni. A 
Valeriana idegesség, szorongás, álmatlanság, ideges szívpana-
szok esetén jelenthet kíméletes segítséget. A növény különbözõ 
részeibõl készített teát ideggyengeség, hisztéria, ideges szédülés 
esetén alkalmazták. A macskagyökér kivonata csökkenti a szo-
rongást, az indokolatlan félelemérzetet. Enyhe görcsoldó tulaj-
donsággal is rendelkezik, amely jól kiegészíti a nyugtató hatást, 
különösen idegi eredetû kimerültség, túlterheltség, szorongás 
okozta alvászavarok esetén. A Valeriana jótékony hatásait a 
gyógyszeripar is felhasználja. Hosszú évek óta létezik olyan 
recept nélkül is megvásárolható 
gyógyszer, amely macskagyökér 
kivonatot tartalmaz. Segít-
ségével enyhíthetõk az 
ideges eredetû közérzet-
zavarok, a szorongás, 
kimerültség okozta pa-
naszok, csökkenthetõ az 
érzelmi labilitás és 
ingerlékenység.

A valeriana drazsé vény nélkül kapható gyógyszer.
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A bisacodylt tartalmazó Stadalax® drazsé kíméletes hashajtó. Felnôtteknek este vagy reggel 1-2 drazsét összerágás nélkül, 1/2 pohár 
vízzel javasolt bevenni, gyermekeknek 6 éves kor felett 1 drazsé ajánlott (0,3 mg/ttkg adagot nem szabad túllépni). A készítmény alka-
lmazása ellenjavallt az összetevőkkel szembeni túlérzékenység, súlyos elektrolitzavar, tisztázatlan eredetű hasi panasz, bélelzáródás, vala-
mint a gyomor-bélrendszer akut gyulladásos betegségei esetén.

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót 
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

*Napi  egy   drazséval számolva.
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A STADALAX®  hashajtó 

kedvezô áron, 20 és 50 

drazsé kiszerelésben,

recept nélkül kapható 

a gyógyszertárakban.

A gazdaságos hashajtó

20 db, 50 db
drazsé



A 45+ program 
mesterei
Ezúton gratulálunk az 

egri Tégely Patika és a 

budapesti Szent Imre Patika 

dolgozóinak, akik egy pihentetõ, regeneráló hétvégét 
tölthetnek el egy wellness hotelben. Köszönjük 
munkájukat, valamint az együttmûködést azon 
törekvésünkben, hogy az egészségesebb élethez 
segítséget nyújtó termékeink és kéthavi magazinunk 
a 45 év feletti korosztályhoz eljussanak. Reméljük 
az együtt eltöltött hétvége további ösztönzést jelent 
számukra.
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Az egri Tégely Patika 

dolgozói.

A budapesti Szent Imre Patika dolgozói.






