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TISZTELT
OLVASOINK!

Tavaszi szamunkban ismét sokakat érintd kérdéseket
jarunk korbe orvosaink segitségével. Miért ropognak
az izlleteink, és mit jelent a trombdzis utani labfajda-
lom? Milyen rejtett helyeken alakulhat ki melanoma, és
milyen jelei vannak az immunhianynak? Szakeértink
nem hagyjak Onoket valasz nélkul! frunk még — tob-
bek kozott — a januari EgészseégClub-estrdl, illetve
beszamolunk a Taplalékallergiak és intoleranciak
jegyében tartott VIIl. Szakmai Napunkrdl is.

Lifestyle oldalainkon képzeletben felllink Budapest
legrégebbi metrévonalara, a kisfoldalattira. Meglato-
gatjuk az Allatkert lakéit, majd elmegytink szinhazba,
véglil pedig meghivjuk Ondket egy kilénleges
fagylaltra.

Miért érdemes gyogyflrddbe jarni? Szépségrova-
tunkbdl most minden kiderdl. Cimlapsztarunk, Vago
Zsuzsi, a Budapesti Operettszinhaz mdvészndje mesél
nekilnk hivatasrol, szerepekrdl, jovébeni terveirdl.
Gregor Bernadett pedig legujabb szinhazi bemu-
tatdjardl, a Bizancrdl vallott nekink.

Tartson vellink tavasszal is! Tartalmas id6toltést
és j6 egészséget kivanunk! //
orvyermeszetgyégyész, igazgato
Dr. Babai Laszl6

TARTALOM

Egészség

Nem mindegy, hogy allergias, vagy erzékeny egy ételre!
lgy kénnyitheti meg fogyasat cukarbetegként!

Inozitol inzulinrezisztenciara? Sokat segithet!

Milyen esetben fontos foniaterhez fordulni?

Szabad-e mozogni kronikus fajdalomszindromaval”

4 ok, amiert nem fejlddsz a futdsban

Fiszakal vizelés — magas vérnyomds és szivelégtelenség
MTHFR génmutacio terhesseg idején

Mi a teendd, ha P4 a rakszlrés eredménye?
Mozgasprogrammal csokkenthetd a cukorbetegseg kockazata
A mikorom viselese noveli a melanoma kockdzatat?
Rovid hirek
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‘ AZ ONDIAGNOZIS TEVUTRA VIHET,

@ NEM MINDEGY, HOGY

ALLERGIAS VAGY ERZEKENY EGY ETELRE!

Buza, glutén, tojas, tej és szdja — leggyakrabban ezek az 6sszetevdk okoznak
panaszokat akkor, ha valaki ételallergias vagy ételérzékeny. A kettd ugyanis
kilonb6zb betegség, az egyik sokkal tébb embert érint, s a tlneteik sem
teljesen azonosak, a kivizsgalasuk maodja pedig teljesen kiulonbdzé.

Dr. Sardi Krisztinaval, a Budai Allergiakdzpont gasztroenterologusaval

az ételallergia és az ételérzékenység kdzotti eltérésekrdl beszélgettiink.

KOLTSEGES ES KELLEMETLEN

A betegek gyakran mar friss leletekkel érkeznek a ren-
delésre. Olvastak rdla, hogy a tliineteik hatterében valami-
lyen ételérzékenység vagy allergia allhat és elvégeztették
azt a laborvizsgdlatot, amirél ugy gondoltak, hogy valaszt
adhat a kérdésiikre. Ez azonban sokszor nem a megfelel6
vizsgalat, igy csalédottan szembesiilnek azzal, hogy feles-
legesen kéltottek ra, mivel a panaszaik alapjan egész mas
iranyban kellene elkezdeni a kivizsgalast — mesél tapaszta-
latairdl Sardi doktorné. A helyzetet neheziti, ha a lelet
alapjan mar diétazni is kezdtek, és azért fordulnak
orvoshoz, mert igy sem javultak a tiineteik. llyenkor
sajnos vissza kell vezetni az étrendbe azt az ételt, amit
addig nem fogyasztottak, ugyanis ellenkezé esetben

a kivizsgalas soran alnegativ eredményt kaphatunk.

BUDAI

‘ TEVHIT, HOGY FELNOTTKORBAN NEM

JELENTKEZHET ETELALLERGIA

A kéztudatban leginkabb elterjedt nézet szerint ételallergia
gyerekkorban jelentkezhet, amikor a kicsi el6sz6r
fogyasztja — kdzvetlenll vagy az anyatejen keresztil — azt
az ételt, amivel szemben az immunrendszer koéros tulér-
zékenységi reakcioja miatt a szervezete ellenanyagot kezd
termelni. Etelallergia azonban felnttek korében is fellép-
het, 2-5 szazalékos gyakorisaggal. A kivizsgalas soran
ennek az ellenanyagnak - IgE - a szintjét nézziik, amire
magasabb értéket mutat, arra allergias a beteg.

ALLERGIAKOZPONT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

W‘w”v

Budai Allergiakézoont !i
]



15-30 szazalék korili gyakorisaggal fordul el6 feln6ttek
koérében ételérzékenység, mas néven ételintolerancia.

A legismertebb talan a laktéz-intolerancia, de érzéke-
nység gyakorlatilag barmilyen 6sszetevével szemben
felléphet, amit elfogyasztunk, bar leggyakoribb a tejfehé-
rjie-, tojas-, fruktdz-, hisztamin- és a gluténérzékenység.
Itt kiil6n ki kell emelni, hogy a gluténérzékenység, amirdl
most beszéllink, nem azonos a lisztérzékenységgel, mas
néven coélidkiaval, ami egy autoimmun betegség. Ugyani-
gy nem keverendd 0ssze a buzaallergiaval sem, ami egy
harmadik kérképet jeldl — hangsulyozza dr. Sardi Krisztina.
Az ételérzékenység vagy intolerancia IgE-vizsgalattal mu-
tathaté ki, ennek emelkedett értéke mutatja, hogy mi az
az élelmiszer, ami 6sszefliggésben allhat a panaszainkkal.

A DIETAT ELETHOSSZIG, VAGY CSUPAN
ATMENETILEG KELL-E TARTANI?

WACAZM{

Mivel az ételérzékenység egy felszivodasi zavar, ha az adott ételt kiiktatjuk az
étrendbdl, a bélrendszer regeneraciojat kovetéen par honap elteltével foko-
zatosan megprébalhatjuk visszavezetni a problémas élelmiszert az étrendbe.
Vannak, akik igy visszaallhatnak a korabbi étrendre, és olyanok is akadnak,
akiknél kéztes megoldast tudunk talalni: bizonyos formaban és mennyiségben
panaszmentesen tudjak fogyasztani az adott élelmiszert, ami nagy kén-
nyebbséget jelent. Etelallergia esetén azonban az immunrendszer mikodését
nem tudjuk befolyasolni, igy ebben az esetben az egyetlen megoldast az
élethosszig tart6 diéta jelenti. A pontos diagnoézis tehat a beteg egész
életminGségére hatassal van, hiszen nem mindegy, hogy egész életében teljes
mértékben, vagy atmenetileg, illetve megengeddébben kell a diétat tartania.

lAz EGYIK ELETVESZELYES IS LEHET

Az ételintolerancia emésztészervi (puffadas, hasmenés),
bér- (akne, ekcéma) és fels6 Iéguti (orrfolyas, orrdugulas)
tiinetek mellett fejfajast, faradékonysagot, alvaszavart és
izlileti fajdalmakat is okozhat. Etelallergia esetén is jelent-
kezhetnek léguti és emésztészervi tiinetek, és okozhat
ekcémat is, de itt jellemz6bb a csalankiiités, illetve az,
hogy a tilinetek a szajlregben is jelentkeznek — példaul
viszketés, ajak-nyelv duzzanat. Emellett még egy nagyon
fontos kiilénbség, hogy az ételallergia életveszélyes is
lehet. Ha az elfogyasztott étel kdvetkeztében anafilaxias
sokk — szédiilés, vérnyomascsdkkenés, ajulas — alakul ki,
azonnali slirgésségi ellatas szikséges!

Dr. Sardi Krisztina | belgydgydsz, gasztroenterolégus | www.allergiakozpont.hu




NiaY KONNYITHETI MEG
FOGYASAT

CUKORBETEGKENT

A cukorbetegség rizikofaktora €s kdvetkezmeénye is lehet a tulsuly, melytél a vércukorértékek
helyredllitasa érdekében a betegnek meg kell szabadulnia. Azonban sokan komoly akadalyokba
Utkdznek a fogyast illetéen, és szomoruan konstataljak, hogy a sulycsdkkenés elmarad. Ennek
oka tébbek kdzétt az, hogy Iéteznek olyan antidiabetikumos gyogyszerek, amelyek megndvelik
a testsulyt. Hogy mégis mi minden segitheti el azt, hogy kevesebbet mutasson a mérleg,

azt dr. Porochnavecz Mariettatol, a Cukorbeteg Kozpont diabetologusatol tudtuk meg.
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l FOGYAST ELOSEGITO GYOGYSZEREK
METFORMIN

A cukorbetegség kezelésének tébb fajtaja ismert, mely lehet Snmagaban az életmddterapia, illetve ezt kiegészitheti
gyogyszeres vagy/és inzulinos kezelés is. Bar rengeteg, kilénb6z8 hatasmechanizmusu készitmény van forgalomban,
kaphatdak olyan szerek, amelyek nagyobb mértékben hozzajarulnak a fogyashoz. llyenek példaul a metformin hato-
anyagu gyogyszerek, melyek az inzulinhatast fokozok csoportjaba tartoznak, és ma mar az egyik legtdbbet alkalmazott
antidiabetikumok kdzé sorolandok. Pozitiv tulajdonsaguk, hogy hozzajarulnak a vércukorszint normalizélasahoz (mivel
csOkkentik a maj glikdz-kibocsatasat és fokozzak az inzulin hatasat), valamint étvagycsdkkentd hatassal is birnak,

igy nagy segitséget jelentenek a cukorbetegeknek.

INKRETINALAPU TERAPIA

Ezen kivll léteznek ugynevezett inkretinalapu terapiak is, melyek szintén hasznos segitségére lehetnek a betegeknek

a fogyasban. Az inkretinek Iényegében olyan anyagok, amelyek az étkezést kévetéen termelddnek, és segitik az inzulin
felszabadulasat. Mivel igen hamar hosszantarto teltségérzetet okoznak és lassitjak a gyomor Urllését, ezért csdkkentik
az étvagyat, igy elésegitik a fogyast. |de tartoznak az inkretinhatast fokozd vegylletek (DPP-4 gatldk), valamint az inkretin
mimetikumok (GLP-1 analog/GLP-1 agonsita). Nagy elénylk tovabba, hogy haszndlatuk soran minimalis csupan a
hipoglikémia esélye, tovabba remekul kombinalhatdéak metforminnal is — mondja dr. Porochnavecz Marietta,

a Cukorbeteg Kézpont diabetoldgusa.

A VESE GLUKOZ-URITESET FOKOZO SZEREK

Nemrégiben jelentek meg az ugynevezett SGLT2-gatlok, melyek Ugy jarulnak hozza a testsulycsdkkenéshez, hogy
fokozzak a vesék gllikdz-Uritését és igy a kaldriavesztést is, mert a glukdz-visszaszivas ekkor jelentésen csdkken.
Hatranyuk, hogy alkalmazasuk még nagyobb odafigyelést kivan, mivel rosszul kombinalva és nem megfeleld életmaod
mellett némileg megndvelik a ketoaciddzis rizikéjat — bar ez még tovabbi vizsgdlatokat igényel.

l ELETMODTERAPIA NELKUL EGYIK KEZELES SEM HOZ MAXIMALIS EREDMENYT

Lathato tehat, hogy a cukorbetegek fogyasat tobb készitmény is tamogatja, am fontos hangsulyozni, hogy barmilyen
kezelésben is részesUl a paciens, csakis akkor lesz eredmény, ha a beteg e mellett szigordan betartja a dietetikus altal
eléirt személyre szabott diétat, valamint a rendszeres testmozgast sem hanyagolja el!

W‘w”v

Cukorbeteg Kbzpont

2 CUKORBETEG
L~ KOZPONT
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Dr. Porochnavecz Marietta | belgydgyész, diabetoldgus | www.cukorbetegkozpont.hu




7

INZULINREZISZTENCIARA?

sokaT SEGITHET!

Az inzulinrezisztencia (IR) egyre tobb embert érint napjainkban, amelynek hatterében gyakran
a helytelen életmod all. Kezeléséhez igy elsGsorban életmodterapiara van szikség, melyet olykor
gyogyszeres kezelés egészit ki. Ezen kivll bizonyos taplalékkiegészitGket is segitségul lehet
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hivni, ilyenek példaul az inozitol-tartalmu készitmények is. Hogy pontosan mit kell réla
tudni, és hogy miként befolyasolja az inzulin szintjét az anyag, azt dr. Koppany Viktéria,
a Budai Endokrinkdzpont PCOS és inzulinrezisztencia specialistdja valaszolja meg.

A MULTIFUNKCIONALIS
CSODASZER - AZ INOZITOL

Az inozitol a B-vitaminok csaladjaba tartozé anyag, mely
szamos élettani folyamathoz jarul hozza. Elsésorban az
anyagcsere-folyamatokra hat, részt vesz az ingeriletek
atadasaban, de segit megdrizni a sziv- és érrendszer,

az idegek, az agyi funkciok, valamint a szem egészségét
is. Természetes forrasa elsGsorban a magvak,

a gylmolcsok és a zdldségek.

Az inozitolt manapsag egyre inkabb ajanljak a fogyni
vagyo néknek, mivel a kutatdsok szerint fokozza a
zsirégetést, valamint nagy segitséget nyujt menstruacios
zavarok, pajzsmirigygyulladas (szelénnel egyUtt), valamint
olyan szénhidrat-anyagcsere rendellenességek ellen, mint
az inzulinrezisztencia, a PCOS, a cukorbetegség, de az
Osszetettebb metabolikus szindréma ellen is hatasosnak
bizonyul. Tovabba elészeretettel ajanljak az

ovulacio tamogatasara is.

TOVABBI BETEGSEGEK ES ALLAPOTOK,
MELYEK ESETEN HATEKONY
SEGITSEGET NYUJT

‘ CSOKKENTI AZ INZULINSZINTET

ES JAVITJA A TERMEKENYSEGET

Mint mar emlitettiik, az inozitol bizonyitottan javit az
inzulinrezisztensek allapotan, mivel egyrészt javitja a
sejtek inzulinérzékenységét, tovabba hozzajarul a testsuly
csokkenéséhez, ami elengedhetetlen az allapot normaliza-
lasa érdekében (amennyiben tllsulyos az illets). Erdemes
tudni, hogy mindemellett segit helyredllitani az LH/FSH
egyensulyt, valamint csdkkenti a tesztoszteron és noveli

a progeszteron szintjét. Ez azért is fontos, mert ezek a
hormonalis eltérések igen gyakran el6fordulnak IR esetén,
igy tovabb rontva a teherbeesési esélyeket. Eppen ezért
javasoljak a csaladalapitas el6tt allé inzulinrezisztenseknek
az inozitol-tartalmu étrendkiegészitdket,

féleg folsavval kiegészitve.

MIKOR ELEG ES MIKOR NEM?

Dr. Koppany Viktdria, a Budai Endokrinkézpont PCOS és
inzulinrezisztencia specialistaja szerint az enyhébb inzulin-
rezisztencia terdpidjaban nincs szUkség gyogyszerre, elég
a személyre szabott diéta, valamint a rendszeres test-
mozgas, melyet kiegészithet az inozitol pdtlasa. Sokaknak
mar 6nmagaban ezektdl nagyban javul az allapotuk, am

) magas vérnyomas ha esetleg nem vezetnek eredményre, esetleg sulyosabb
) depresszio, panikbetegség az inzulinrezisztens allapot, ugy indokolt lehet a
() székrekedés, emésztési problémak gyogyszeres kezelés is.
(] magas koleszterinszint
) meddd&ség
) ekcéma
[ alvaszavarok

Budai Endokrinkézoont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY
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A Washington University School of Medicine korabbi felmérése szerint az iskolaskor eléréseéig husz
gyermekbdl egynél tapasztalhatd az egyik fulet érinté hallascsokkenés. A fiatal életkorban jelentkezé
hallascsdkkenés jelentdsen neheziti a gyermek beszédértési és nyelvhasznalati képességeinek
megfeleld fejlédését, igy ha korabban nem tettik, az iskolakezdés elétt mindenképpen érdemes
orvoshoz fordulni, ha azt gyanitjuk, hogy gond lehet a gyermek hallasaval.

ALAPFELTETEL A JO HALLAS

Régebben a gyermekorvosok és a tanarok is egyetértettek
abban, hogy ha a gyermek legalabb az egyik fllére tOkéletes-
en hall, akkor a masik fllben kialakult hallascstkkenés nem
akadalyozza majd az anyanyelv elsajatitasat és hasznalatat.
Azonban tobb kutatas is ennek az ellenkezdjét igazolja: mar
az egyik fuIlnél kimutathaté halldscsdkkenés is jelentésen
rontja a gyermek nyelvi képességeit felmérd, szdbeli tesztek
eredményeit.

KIVALTO OKOK

Hallaskarosodas gyermekkorban tébb okbdl is kialakulhat

— magyarazza dr. Holpert Valéria fll-orr-gégész, foniater, a
Ful-orr-gégekdzpont orvosa. Kivaltdja lehet veleszUletett ren-
dellenesség, a fejet ért sérlilés vagy fert6z8 betegség, példaul
agyhartyagyulladas. Az egyik fUlet érinté hallascstkkenést
nemritkan akar éveken at fel sem ismerik. A szUl6k gyakran

a figyelem hianyaként vagy ,szelektiv hallasként” értelmezik
azt, amikor a gyermek nem, vagy csak késve reagal az adott
helyzetben elhangzé mondatokra.

MIT TEHETUNK?

A megértéshez a beszédhangok pontos hallasa elengedhe-
tetlen. Csakis ekkor tudja a gyermek a szavakat megkulén-
bodztetni, és igy tanulhat meg beszélni. Hallascsdkkenésre
gondolhatunk, ha a gyermek gyakran félreérti az elmon-
dottakat, és nem mindig képes helyesen kiejteni az egyes
hangokat. El¢fordulhat, hogy az elhangozott kérdés utan
vélasz helyett csak kérdén néz rank.

A hallascsdkkenés hatékonyan kezelhetd hallasfejlesztés,
illetve hallokészulék segitségével. Ha a gyermeknek hal-
lasproblémaja van, forditsunk kildn gondot beszédének
fejlesztésére. Ennek érdekében beszéd kdzben forduljunk
a gyermek felé, beszéljlink érthetden, kellé hangerbvel, s
hagyjunk idét a hallottak feldolgozasara.

A hallascsdkkenés idejében felismerve jol kezelhetd, és igy
biztosithatd a nyelvi képességek megfeleld fejlédése is.
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FAJDALOM
SZINDROMAVAL?

Akik kronikus fajdalom szindromaval kUzdenek, gyakran ¢vakodnak a fizikai aktivitastol, sokszor még
a mindennapi teenddkre is félve tekintenek. Dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a Fajdalomkdzpont
sebésze, fajdalomspecialista, akupunktér a mozgas és az orvosi segitség jelentéségére hivta fel a
figyelmét azoknak, akiknek gyakran az egész élete a fajdalom korul forog.

A kronikus fajdalom szindroma (KFSZ) egy nagyon ne-
hezen diagnosztizalhatd korkép, nem véletlen, hogy sok
beteg akar évekig kering az ellatérendszerben eredmény
és diagndzis nélkul. Az utébbinak feldllitasahoz érdemes
szemuUgyre venni a KFSZ definicidjat, amely szerint 3-6
hoénapnal régebben fennalld, kronikus, mas okkal nem
magyarazhatd, szokvanyos fajdalomcsillapitokra altalaban
nem reagald fajdalomrdl van sz, amelyben a psziché

is érintett. A szakérték feltételezik a pszicho—neuro-en-
dokrin—immuno eredetet, ami konyhanyelven annyit tesz,
hogy ha van egy meg nem oldott élethelyzet, egy szocidlis
stresszor, akkor ez bizonyos fajdalomemlékeket aktival,
amelyek id6vel szervilnek. A paciens pedig idével felvesz
egy diszfunkcionalis attit(idét, vagyis azt mondja: ,én nem
tudok meggyogyulni”. Ehhez tarsulhat a masik mondat:
»,minden mozdulat faj, 6rtldk, ha a munkamat el tudom
végezni”. Holott bizonyitott, hogy aki aktiv marad,

szamos testi-lelki elényre tesz szert.

A rendszeres fizikai aktivitas szamos olyan elénnyel jar
a KFSZ-es paciensek szamara, amelyek massal nem
megszerezhetdk.

- Eltereli a figyelmet a fajdalomrdl, és értékes percekkel
tolti ki a napot.

- Noéveli az 6nbecsUlést, hiszen produktivnak,
cselekvéképesnek érezhetjik magunkat.

- Megvaltozik az 6ndefinicionk, ha ugy gondolunk
magunkra, mint olyasvalakire, aki legyézte dnmagat.

Ez a pszichés vonatkozas miatt nagyon fontos!

A jozan ész érvein tul tudomanyos bizonyitékok is alata-
masztjak a mozgas elényeit. A Pain cimU szaklap 2017-
es tanulmanyabdl kiderUl, hogy a fizikai aktivitas, amely

Guspagpecen | Faicaiomiozoont | FA|DALOM Iv:«l KOZPONT

egyltt jar a pszichés stimulacioval, képes megvaltoztatni
azt, ahogyan az agy és a gerincveld fogadja azokat a
testbdl érkezd jeleket, amelyekre korabban fajdalommal
reagalt. Vagyis aki aktiv, kevesebb fajdalmat fog tapasztal-
ni, mint a passzivan szenveddék. Egy 2014-es, a European
Journal of Pain cimU lapban megjelent publikacié szerint
a kbzepes vagy annal intenzivebb szabadidds aktivitas

12 hoénap alatt jelentds fajdalomcsokkentd és mozgastar-
tomanyt néveld hatassal bir.

Mielétt a KFSZ-es betegek beépitenék az életiikbe a
rendszeres mozgast, fontos lenne, hogy konzultaljanak
errél a kezeléorvosukkal, és ha lehet, gyogytornasszal,
mozgasterapeutaval is. Nyilvanvaldan a személyre szabott
és akar betanitott mozgasformak, gyakorlatok a legopti-
malisabbak, de altalanossagban elmondhatd, hogy KFSZ
esetén a kevésbé intenziv, kevés razkddassal jard, aerob
jellegd mozgas a leghatékonyabb — vélekedik Arnold
doktor. — llyen lehet példaul a gyaloglas, a szobakerék-
parozas, az Uszas és a vizitorna. Ezek az aktivitasok
izUletkimél&ek, ugyanakkor megemelik a pulzust, és
aerob jellegik miatt olyan ,boldogsaghormonok” termelé-
sére késztetik az idegrendszert, amelyek bizonyitottan
mérseéklik a fajdalmat. A joga is kitlng valasztas, ami
kiegészithetd relaxacidval és autogén tréninggel is.
Természetesen azt is tudni kell, hogy a mozgas pozitiv
hatasai mérhetéen csak a rendszeres, heti harom-négy
alkalommal végzett edzések utan jelentkeznek, tdbb

hét elteltével. A kitartas tehat a siker egyik zaloga.

JOGA .. /
FAJDALOMCSOKKENTES

AKTIV ELETMOD



A KFSZ gydgyitasa dsszetettsége miatt orvosi csapatmunka, s a csapa-
tban fontos helye van pszichiaternek, pszicholégusnak, neuroldgusnak,
ortopédorvosnak, reumatolégusnak, sebész szakorvosoknak, fajdalom-
specialistaknak. A mi praxisunkban a helyi célzott gyulladascsokkentd
injekcid a leggyorsabban bevethetd és hatékony mddszer a fajdalomcsil-
lapitasban. Kifejezetten alkalmas arra, hogy a legsulyosabb helyzetbdl is
kilabalhasson a paciens. Hosszu tavon pedig olyan hatékony eljarasok
kozUl valaszthatunk, mint a lagylézer-kezelés, az orvosi kollagén
injekcidkura, a lokéshullam-terapia és a fizikoterapias kezelések. A
hagyomanyos kezelések jol és eredményesen kombinalhatok az orvosi
akupunkturaval is, amely bizonyitottan eredményes a KFSZ kezelésé-
ben — hangsulyozza dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a Fajdalomkdzpont
sebésze, fajdalomspecialista, akupunktdr. — A cél mindenképpen az,
hogy a beteg a lehetd legkiméletesebben, belathato idé belll Ujra aktiv
lehessen, és a személyre szabott gydgytornaval, mozgasprogrammal
visszaszerezhesse a mozgas szabadsagat, megel6zhesse az dlla-
potromlast.

Wmﬂw Dr. Arnold Dénes Arnold MSc | sebész, fajdalomspecialista, akupunktdr szakorvos (HKO orvosa) | www.fajdalomkozpont.hu 11




€szseg

7

(@)
L

A rendszeresen futé szabadidds sportoldok kdzdtt sokan
érzik ugy, hogy nem fejlédnek, esetleg éppen visszaesik
a teljesitménylk. Kevesebbet és/vagy lassabban tudnak
futni. Flop Tibor, a Sportorvosi Kézpont sportszakmai
igazgatdja, laborvezetdje a jelenség okait vette szamba.

MIERT NEM JAVUL A TELJESITMENY?

Azok kozll, akik edzé nélkil, szabadidejukben futnak,
akar hosszu évek oOta, sokan fordulnak hozzam azzal a
panasszal, hogy stagnal vagy romlik a teljesitményUk,
holott rendszeresen edzenek. Kevesen gondolnak bele,
hogyha valamit eddig nem j6 mddszerrel csindltak, akkor
nem fognak jobb eredményt produkalni, ha ugyanaz-
zal a mdédszerrel tébbet préobalkoznak — mondja FUl6p
Tibor, a Sportorvosi Kbzpont sportszakmai igazgatdja,
laborvezetdje. — llyenkor érdemes profi médszerek-

kel, teljesitménydiagnosztikaval felmérni az aktualis
teljesit6képességet, illetve az edzésen tul az

életmdd mas elemeit is megvizsgalni.

)2

-
&pspsgpucn | Sportorvosi Kozpont / SPORT KOZPONT

AMIERT

MI LEHET AZ OKA ANNAK, HA A KEMENY
MUNKA NEM HOZ EREDMENYT?

1. A NEM MEGFELELO ETREND

A sportoldk kénnyen esnek abba a hibaba, hogy

rosszul értelmezett fegyelembdl egyszerlien nem esznek
eleget, ami természetes modon vezet az energiaraktarak
kilrlléséhez és a teljesitmény cstkkenéséhez. Ugyanilyen
sarkalatos kérdés a szénhidrat-fogyasztas, hiszen ez az
anyag a magas intenzitasu sportok Uizemanyaga, tehat
egyszerlien hiba elhagyni. A kronikus dehidrataciot

pedig nevezhetjiuk a teljesitmény egyik

legnagyobb ellenségének.

2, ALVASHIANY
Kevesen veszik komolyan az alvashiany okozta kovet-

kezményeket, holott egyértelm( a kapcsolat a teljesit-
ménycstkkenés és a nem megfeleld mennyiségl és



A FUTASBAN

min&ségu (1) alvas kozott. Akinek komoly gondja van az
alvasaval (alvasi légzéskimaradas, almatlansag, horkolas),
mindenképpen keressen fel szomnoldgust, és a probléma
rendezésével a sportteljesitmény is javulhat.

. KEZELETLEN STRESSZ

Mind a fizikai, mind a szellemi-lelki stressz befolyasolja a
teljesit6képességet. Ezt a faktort mindenképpen figyelem-
be kell venni az edzésnél és a versenyeknél is. Nem
biztos, hogy egy munkahelyvaltas vagy csaladi konfliktus
kdzepén kell nekiindulni egy maratoni tavnak, ha ez lenne
az els@ az életlinkben. A felgyllemld stressz akada-
lyozza a testet abban is, hogy jol adaptalja az edzésmun-
ka eredményeit. Eppen ezért sportoloknak kiléndsen
fontos, hogy megtaldljak a hatékony stresszkezel®
modszereket.

WAWW

@) NEM VEGIGGONDOLT EDZESEK

Sok futd — féként a kezdé vagy a nem kell6képpen
felkészult — beleesik tipikus hibakba. Az egyik a hosszu
tavok elhanyagolasa. Holott csak ezek képesek fejleszteni
az alap-alloképességet és a gyors regeneralddast. Vagyis
ezekre lehet épiteni a révidebb tavokat és a késébbi
gyorsulast. A masik a tul intenziv edzés. Ezeken kivl
tipikus hiba még, ha mindig ugyanolyan edzéseket végez
valaki. Holott ha nem valtogatjuk a tavokon kivil a terepet
és a sebességet, nem fogunk fejlédni semmilyen tekintet-
ben. Végul sok kezdd futd ugy Vvéli, elég, ha csak heti egy
alkalommal kocog. Nos, ez valdban sokkal tébb, mint

a semmi, de az biztos, hogy fejl6dés csak a befektetett
munkatdl varhatd. Meg kell taldini az optimalis edzéssza-
mot (ami biztosan tébb mint heti egy alkalom, minimalis-
nak a heti harmat szoktuk javasolni) és edzésfelépitést, és
ha elég kitartdak vagyunk, szinte egyenes az Ut a teljesit-
mény javulasahoz.

Fiilop Tibor | sportszakmai vezetd, laborvezetd, BDR A-Trainer | www.sportorvosikozpont.hu
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Q EJSZAKAI VIZELES
- MAGAS VERNYOMAS

A gyakori éjszakai vizelés kronikus vagy gyulladasos vese—betegséget, cukorbetegséget, prosztata-
megna-gyobbodast és akar kezd6dd szivelégtelenséget és a magas vérnyomas talajan jelentkezd
keringési elégtelenséget is jelezhet. Dr. Sztancsik llona, a Budai Kardiokdzpont kardiologusa,
anesztezioldgus, intenziv terapeuta ez utdbbiak kezelésének jelentéségére hivta fel a figyelmet.

‘ MAGAS VERNYOMAS ES

VESEKAROSODAS - VICE VERSA

A magas vérnyomas és a vesekarosodas 0sszefliggései
kétiranydak, és eléfordulhat, hogy éjszaka jelentkezé
gyakori vizelési inger hivja fel a kapcsolatra a figyelmet.
A magas vérnyomas ugyanis vesekarosodast is okozhat,
marpedig mivel a vese fontos feladata a kivalasztas, a
salakanyagok kiszUlrése, igy ez a funkcié is komolyan
sérllhet. Ami pedig igazan veszélyes ebben az 6rddgi
korben az az, hogy a vesekarosodas tovabb emeli a
vérnyomast, ami pedig noveli a szivbetegség

és a stroke rizikdjat.

Az dsszefliggések ismeretéhez tudni kell azt is, hogy a
hiperténiahoz sok esetben tarsuld balkamra-elégtelenség
esetén a nagy vénakban megnd a nyomas, és tipikus,
pangasos tlnetek alakulnak ki, példaul kéz- és lab-
dagadas, bokaddéma. A jelenség okozhatja a vizelet
elvélasztdsanak zavarat is, ami miatt atmenetileg felhal-
mozddik a szervezetben a folyadék. Az esti lefekvés utan
azonban visszajut a keringésbe a folyadék, mert a pihend
sziv ilyenkor tébb vért képes juttatni a vesékbe, amelyek
fokozottabb munkaba kezdenek. Ennek a folyamatnak az
eredménye is lehet tehat az esti-éjszakai gyakori vizelés.
(Ugyanakkor azt sem szabad elfelejteni, hogy a magas
vérnyomasban alkalmazott vizhajték is okozhatnak
gyakori éjszakai vizelést.)

CONN-SZINDROMA IS LEHET A HATTERBEN

A ritkan diagnosztizalhaté Conn-szindroma egyik

tlnete szintén lehet a gyakori vizelés. Ezen betegség oka,
hogy a mellékvesekéreg vagy annak daganata az egyik
hormonszer( hatdanyagbdl, az aldoszteronbdl tdbbet
termel a kelleténél. Ezzel dsszefliggésben névekszik a
szervezet natrium- és viztartalma, tovabba ezzel parhu-
zamosan a szervezet az Ugynevezett natrium—kalium-
pumpan keresztll kaliumot veszit, amely fokozddd
izomgyengeségben, sét a sziv pumpafunkcidjanak

Gspsgpecan | Karclokozpont Q\,_ KARDIO

gyengulésében mutatkozik meg. Jellegzetes tiinetek
lehetnek még a gyakori fejfajas, a szédulés, az érzésza-
varok, az er@s szivdobogas-érzés, a fokozott szomjusag
és maga a gyakori vizelés.

‘SZI'VELEGTELENSEG IS

OKOZHAT ILYEN PANASZT

Gyakran el6fordul, hogy az éjszakai gyakori vizelés
hatterében szivelégtelenség all, — amely az esetek egy
részében a magas vérnyomas talajan alakul ki. A sziv
csOkkent teljesitéképessége miatt nem képes teljes
mértékben ellatni feladatat, ami nem csupan a friss vérnek
az artériakba torténd pumpalasa, hanem a vénakban lévé
Vér visszaszivasa is. Ha ez nem mukddik tokéletesen, a
vér a ldbakban pangani kezd, vizenyd alakul ki. Ejszaka,
fekvés kdzben a labak kdtészdveteiben felhalmozddott
6déma hirtelen elkezd felszivodni, tébb folyadék aramlik
a sziv felé, javul az erekben a keringés. Az érpalyakban a
nappali allapothoz képest viszonylagos folyadékfelesleg
képzddik, amit a vesék kivalasztanak.

‘KEZELNI KELL A MAGAS VERNYOMAST

ES A SZIVELEGTELENSEGET IS

Bar a magas vérnyomasnak ritkan vannak arulkodd
tUnetei, mégis annak, aki tdbbszdr is tapasztal szokatlan
jeleket, példaul gyakori éjszakai vizelést, mindenképpen
ajanlott a kardioldgiai kivizsgalas. Amennyiben nincsenek
tUnetek, ellenben a csaladban mar eléfordult ez a beteg-
ség, szintén fontos lenne a rendszeres orvosi ellendrzés,
ugyanis a betegségre vald hajlam 6rokdlhetd — figyelmez-
tet dr. Sztancsik llona, a Budai Kardiokdzpont kardiolo-
gusa, anesztezioldgus, intenziv terapeuta.

— A magas vérnyomast feltétlentl kezelni kell a komoly
szoévédmeények elkerllése végett. Pontosan bedllitott
gyogyszerekkel és megfeleld életmdddal akar a stroke, a
szivinfarktus és mas komoly betegségek is megeldzheték.
Sztancsik doktorné hangsulyozza, hogy amennyiben

a kivizsgalas soran az derll ki, hogy szivelégtelenség



Es SZIVELEGTELENSEG
Is OKOZHATJA

[+ Q

P -

! okozza a tlineteket, elkerllhetetlen a kezelés. Az életmddban a legfon-

! tosabb teenddk a megfeleld taplalkozas és a mozgas bevezetése, hogy

| minél kénnyebbé tegylik a sziv munkajat. A gydgyszerelésnek pedig kettds
célja van: egyrészt javitja a sziv pumpafunkcidjat, masrészt csdkkenti a
testben 1évé folyadék mennyiségét, hogy ezzel is enyhithetd legyen a szivre
nehezed6 nyomas. Ezen célok eléréséhez az alapos kardioldgiai kivizsgalas
utan tudunk donteni a sziikséges gyogyszerek tipusarol, s azok megfelel
kombinacidjardl.

WWWW Dr. Sztancsik llona | kardioldgus, sportorvos | www.kardiokozpont.hu
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‘ MTHFR TERHESSEG
GENMUTACIO IDEJEN

EKKOR IS SZULHET EGESZSEGES GYERMEKET

A varanddssag soran tobb probléma is felléphet, amelyek nem csak magat a
magzatot és az anyukat veszélyeztetik, hanem gyakran mar a sikeres teherbeesés
Utjdban is allhatnak. llyen betegség példaul az emelkedett homocisztein-szinttel
jaré MTHFR mutacio, ami fokozza a trombdziskészséget, és a magzati fejlédést
is negativan befolyasolhatja. Hogy mi hivja fel az allapotra a figyelmet, és hogy
mit lehet tenni fennallasakor, arrdl dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont
hematologus féorvosa adott tajékoztatast.

MI IS AZ MTHFR MUTACIO?

Az MTHFR enzim génmutacid, rendkivil gyakori
Eurdpaban (a lakossag 40 szazaléka hordozza). Maga
az MTHFR enzim a folsav — B12 vitamin — homocisztein
kémiai kodrforgasaban jatszik iranyitd szerepet. Ebbdl
kiindulva az enzim nem megfelelé mikddése kdvetkezté-
ben a folsav hasznosuléasa, valamint a homocisztein vis-
szaalakitasa szenved zavart, aminek az a kdvetkezmé-
nye, hogy a sejtosztddashoz nélklldzhetetlen folsav nem
tud aktivalédni. Az MTHFR mutacionak tébb formajat is
ismerjlk, attdl figgden, hogy hol tdrtént az aminosav-
csere, és ezt a génmutaciot mindkét szulétél vagy

csak az egyiktél orokoltik-e.

HOGYAN BEFOLYASOLJA
A TERHESSEGET?

Ha az MTHFR enzim felépitése nem megfeleld, akkor az
aktiv folsav nem all kell6 mennyiségben rendelkezésére
az o0sztddo sejteknek. Leggyakoribb magzati artalom,
amit a folsav hianya okoz, a vel6csé-zarddasi rendel-
lenesség, valamint a magas homocisztein-szint miatt
megnd a trombdziskészség is.

— Az MTHFR mutacio - féleg, ha magas homocisz-
tein-szinttel jar — gyakran okoz trombdzist, és ha a
vérrogképzédés a placenta ereiben is létrejon, akkor
korai vetélést, halvaszliletést, koraszulést eredményez-
het. Eppen ezért a medddségi vizsgdlatnak, illetve a
habitualis abortusz kivizsgalasanak része kell, hogy
legyen a probléma meglétének ellendrzése. Az allapot
megfelel6 kezeléssel orvosolhatd, igy az illeté egészség-
es gyermeknek adhat életet a jdvében — mondja

dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont
hematoldgus féorvosa.

&esgogpeen | Tromboziskizpont TROMBOZIS kizpont-

‘ MIKOR ELEG ES MIKOR NEM

EGYEDUL A FOLSAV POTLASA?

Az MTHFR mutéacié normal homocisztein-szinttel
tarsulva nem jelent fokozott trombdzisrizikét. Eppen
ezért altalaban nem is tudnak a csaladot tervezd nék
errdl a génmutaciordl. Ezért javasolt, mar terhesség
tervezésekor a megfeleld folsav/folatbevitel. Kiléndsen
fontos ez a terhesség elsé harom hénapjaban. Azon-
ban, ha MTHFR homozigdta mutécio all fenn, s esetleg
magasabb homocisztein-szinttel is tarsul, ugy fontos,
hogy a varanddssag soran és a szllés utani hat hétben
LMWH-injekcidt is kapjon az illetd véralvadasgatlasként,
az aktiv folsavbevitel mellett. Amennyiben a beteg az
orvos utasitasait betartja, ugy a varanddssag probléma-
mentes lehet, és egészséges gyermek szllethet.

TERHESSEG
VERALVADASI ZAVAR



Dr. Szélessy Zsuzsanna | hematologus, belgyogydsz | www.tromboziskozpont.hu




Q MI A TEENDO, HA P4 A
RAKSZURES EREDMENYE?

Egészség

P , Nogyogyaszati kozpent




A négyogyaszati rékszlrések alkalmaval
el6fordulhat, hogy valaki ijesztd eredményeket
kap. llyen a P4 is, mely igen nagy aggodalmakat
kelt az érintetteklben, hiszen ekkor mar rakra
gyanus sejteket talalni. Hogy pontosan mit is
jelent az, ha valakinek a leletén P4 szerepel, arrol
dr. Hernadi Balazst, a Négyogyaszati Kbzpont
négyogyaszati daganatokkal foglalkozé orvosat
kérdeztuk.

EVENTE SZUKSEGES
A MEHNYAKRAK SZURESE

A mellrakon kivil a méhnyakréak az egyik leggyakoribb da-
ganattipus a nék kdrében, igy nem gybzzik hangsulyozni,
mennyire fontos az évenkénti rakszUlirés. Ez azért is bir nagy
jelentéséggel, mert igy (hamar) fény dertlhet a rakmegel6z8
allapotokra, melyeket eredményesen lehet kezelni — legtdb-
bszdr a P4 is ilyen. Maga a méhnyakrak kialakulasaig
hosszu id8, akar 10-15 év is eltelhet,

igy tehat megel6ézhetd!

A rakszlrés utan az értékeléshez a P-skédla eredményei
mellett (P1, P2, P3, P4, P5) a részletes Bethesda-skala
eredményeit veszik figyelembe az orvosok.

P4 LETT AZ EREDMENY - EZ MIT JELENT?

Amennyiben valaki P4-es eredményt kap, az mindenképp
tovabbi teenddket és vizsgalatokat igényel, ugyanis ez azt
jelenti, hogy mar jelen vannak nagymértékben koros sejtek
(ez nem feltétlenul jelent rakot!). llyenkor mindenképp szlk-
ség van HPV-szlrésre is, valamint szdvettani mintavételre,
a méhnyak kup alaku kimetszésére (loop konizacio).

Ez egy kisebb négydgyaszati mU(tét, ,egynapos beavat-
kozas”, amely a tovabbi elemzéshez szikséges, raadasul
a koéros részt ezzel sokszor teljes mértékben el is lehet
tavolitani, igy az ép, egészséges terlilet marad meg,
tovabbi mdtétre nincs szikség.

Hogy mi a kdvetkezé teendd, arrdl a szdvettan utan lehet
pontos informacidkat mondani. Amennyiben a konizacié
utan mar csak az egészséges méhnyak maradt meg, Ugy
harom havonta kontroll citoldgia javasolt, majd egy év utan
mar csak az éves rakszlrésen kell részt venni — mondja

dr. Hernadi Balazs, a N6gydgyaszati Kézpont
ndgyogyaszati daganatos problémakkal foglalkozd
négyogyasza.

Abban az esetben, ha nem sikerllt a problémas részt
maradéktalanul eltavolitani, ugy a konizaciot meg kell
ismételni (rekonizacid). Amennyiben az sem vezet ered-
meényre, illetve, ha a szévettan alapjan elérehaladottabb
az dllapot, az életkort és a fertilitast is figyelembe véve
onkoldgus-négyogyaszt szikséges felkeresni, a tovabbi
lehet&ségeket illetéen (ez akar a méh eltavolitasa is lehet).

8, EGESZSEGARUDA
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‘ EZZEL A MOZGASPROGRAMMAL

CSOKKENTHETO A
CUKORBETEGSEG KOCKAZATA

Annak, akit az életmddja hajlamosithat a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasara, tehat példaul
magas a vérzsir- és koleszterinszintje, tulsullyal és magas vérnyomassal kiizd, esetleg a csaladban
el6fordul ez a betegség, fontos tudnia, hogy a mozgas bizonyos formai komoly védelmet jelenthet-
nek a diabétesszel szemben. Dvorak Marton, az Eletmdd Orvosi Kézpont mozgasterapeutdja nem
csak elméletben segit.
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. A KARDIOTRENING ES A SULYZOS EDZES kulén végzett mozgasformaknak. A kutatdsokba 262

A LEGHATEKONYABB KOMBINACIO Ul életmdédot folytatd cukorbeteget vontak be, és a
hemoglobin A1c szintjliket mérték izomfejlesztd edzés,

Eddig ugy élt a kdztudatban, hogy csakis a kardioedzés- aerob mozgas és a kettd kombinacidjanak hatasara (ezt
nek van kiemelkedd szerepe a 2-es tipusu cukorbeteg- az 6sszetevét rendszeresen ellendrzik diabetes mellitus
ség megelbzésében. Az ilyen tipusi mozgastdl azon- esetén). A résztvevdk 63%-a volt né, az atlagéletkoruk
ban sokan tartanak, kildndsen azok, akik tulsullyal, 57 év, s atlagosan 7,1 éve diagnosztizaltak naluk a
magas vérnyomassal vagy mozgasszervi betegséggel diabéteszt, a hemoglobin A1c szintjuk atlaga pedig
kiizdenek. Eppen ezért j6 tudni, hogy lehetséges mas 7,7 szazalék volt.

alternativa is.
A diabéteszesek egy 9 honapos programban vettek

A heti 6t napon at végzett, alkalmankénti 30 perces, részt, 73-an izomfejlesztést végeztek, 72-en aerob
dgynevezett rezisztenciaedzés (izomfejleszté edzés edzést folytattak, 76-an pedig a kombinalt program
sulyokkal vagy ellenallassal) akar 30 szazalékkal is részesei voltak, mig az inaktiv kontrollcsoportot 42
csokkentheti a 2-es tipusu diabétesz kialakulasanak személy alkotta. Az eredmények a néknél is a kombinalt
kockazatat a férfiaknal. A Harvard School of Public edzések hatékonysagat igazoltak. A passziv cukorbeteg-
Health és a University of Southern Denmark tanul- eknél ugyanis nem csdkkent a hemoglobin A1c szintje,
manya szerint még jelentésebb a hatas, ha a sulyzds s hozzajuk képest minden csoport fejlédést mutatott,
edzést kardiotréninggel kombindljak az elszant férfiak, leginkabb a kombinalt edzést végzdk. Sét, mig az inak-
hiszen ha beépitik az életlikbe a kocogast vagy a gyors tivak 39%-anak volt sziksége hipoglikémias gyogykez-
gyaloglast, akar kozel 60 szazalékkal is csdkkenhet a elésre, addig az aerob modon mozgoknak 22%-a, a
rizikd. A kutatok 32 ezer férfi életmaddjat vizsgaltak 1990 rezisztenciaedzést végzéknek 32%-a és a kombinalt
és 2008 kozott. A résztvevok kétévente kitoltdttek egy edzést folytatoknak csupan 18%-a

kérdbivet a sulyzos és aerob edzéseikrdl, a tévénézési igényelt gyogyszerelést.

szokasaikrol, az alkohol- és kavéfogyasztasi, valamint .

az egyéb étkezési szokasaikrél, a dohanyzasukrol és a A SZAKSZERUEN FELEPITETT

csaladi érintettségukrdl. A vizsgdlt periddusban 2278 MOZGASPROGRAM

esetben alakult ki cukorbetegség. Az eredmények szerint ,GYOGYSZERKENT” HAT

a heti 150 percet meghaladd kardiotréning, ugyanennyi

sUlyzdzassal kiegészitve 59%-0s kockazatcsok- -A megfelelben kialakitott életmod — amelynek a fizikai

kenést eredményezett. aktivitason tul része természetesen a megfeleld ta-
plalkozas és szUkség esetén a stresszkezelés is — a

. A NOKNEL IS ERVENYESULNEK mér kialakult cukorbetegség sulyossagat is enyhitheti

A POZITIV HATASOK — hangsulyozza Dvorak Marton, az Eletméd Orvosi
Kdzpont mozgasterapeutdja. — Egyre tébb diabéteszes

A Louisiana State University System kutatasai szerint a és inzulinrezisztenciaval diagnosztizalt paciens ismeri fel

kardio- és a rezisztenciaedzés kombinacidjanak poz- a rendszeres edzés fontossagat a betegség kezelésé-

itivabb hatasa van a cukorbetegségre, mint a kilon- ben. Szamukra kuldndsen fontos a mozgas, nem csak a

ELETMOD

ORVOSI KOZPONT

pspsspecn | Cleimod Orvosi Kozopont



szovédmeények elkerllésére, de a vércukorszint normalizalasanak érdekében
is. Sportolassal ugyanis kevesebb inzulin felhasznalasaval kerul a glikoz a
sejtekbe, tovabba a szakszerlen felépitett edzés, vagy akar a kifejezetten
»inzulinérzékenységet ndveld” csoportos drak hosszu tavon novelik a
szervezet inzulin irdnti érzékenyseégét, javitjak az anyagcsere-egyensulyt és
meg a testzsir-szazalékot is csdkkentik. Raadasul a kdzdsségben végzett
mozgas nagy €lmeényt és biztatast is jelent, igy a pozitiv hatasok
gyakorlatilag pszichés sikon is érvényestinek

W‘C‘M Dvordk Marton | mozgdsterapeuta | www.eletmodorvosikozpont.hu 21




7

NOVELI ~ MELANOMA

7

észség

(@)
L

Dr. Vincze lldiké bdrgydgyasz, kozmetoldgus, az Anyajegysziré Kézpont féorvosa elmondta,
hogy a kérdm tertletén tobb helyen is kialakulhat daganatos elvaltozas. A kérom és a kéréomagy
kUlonb6dzb részein 1évd melanocytakbdl (pigmenttermeld sejtekbdl) alakulhat ki rosszindulatu
daganat. A kérommatrixbdl — ahol a keratin termel&dik —, a kérdmagyon, a kéromlemez alatt és
kordmlemez melletti bdrterlleten is megjelenhet daganat. A Journal of Foot and Ankle Research

W‘w”v

cimU folyoirat szerint a kordm tertletén megjelend melanomak az dsszes melanomas eset

1,4 szazalékat teszik ki.

ZUZODASNAK HISZIK, PEDIG DAGANAT

Korai stadiumban felismerve a legjobbak a gydgyu-
las esélyei, ezért fontos a miel6bbi diagndzis. Ennek
érde-kében havonta javasolt a bért otthon atvizsgalni,
ellendrizni az anyajegyeket, vagy a bérén megjelent
egyéb elvaltozasokat. Az 6nellendrzés soran azonban
nem tudjuk szabad szemmel észrevenni azokat a korai
jeleket, amelyek csak nagy felbontasu képen

lathatok, illetve a

A HUTCHINSON-JEL

Szubungualis melanoma jellegzetes tlnete, ha a barnas
csik szélesedik, szine valtozik, illetve a kérémagyon is
észlelhetd barnas-kékes-fekete elszinezédés (Hutchin-
son-jel). Melanoma leggyakrabban hivelykujjon vagy a
nagylabujjon jelentkezik, de el&fordulhat barmely mas
kéz- vagy labujjon is.

KIT VESZELYEZTET?

A kordm terlletén megjelend melanoma legfontos-
abb kockazati tényezdje a bdr napfényterhelése és a

mesterséges ultraibolya-sugarzas. Kialakulasanak esélye

magasabb sététebb bdrtipus, 50 év feletti kor és az
immunrendszer mikodését gyengitd betegség (példaul
HIV) esetén.

FERTOZES VAGY MELANOMA?

A kérmdn megjelend szinelvaltozasoknak tdbb oka

is lehet. A sérlilések mellett akar gombas, bakteridlis
fertézés. kérom- vagy kérémagyfertézés is hasonld
tineteket produkalhat. A kivalté ok megallapitasat ezért

Anyajegysziré Kézoont ;‘2 ANYAJEGYSZURO
S

KOZPONT

bizzuk szakemberre, aki szUkség esetén kdrdmmatrix
biopsziaval vagy a kdromagybdl vett mintavétellel tudja
egyértelmden megallapitani, hogy pontosan mi okozza a
tUneteket.

NE HALOGASSUK!

A melanoma a legagresszivebb daganattipus, mely
gyorsan képez attéteket. Ezért, ha barmilyen szokatlan
tlnetet észlelink, mutassuk meg szakembernek. Korai
stadiumban felismerve és kezelve a legjobbak a gydgyu-
las esélyei.

KOROMAPOLAS
ANYAJEGYSZURES
NAPOZAS
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KLINIKAI KUTATAS
A BUDAI ALLERGIAKOZPONTBAN

A Budai Allergiakdzpont a Diagnosticum Zrt.
egyuttmikddésében VEKOP-palyazat keretein beldl
klinikai kutatast inditott. A vizsgalat harom {8 teru-
letet érint: gyodgyszerallergia, fémallergia és nem
colidkias gluténérzékenység (NCGS). A kutatasban
egy Uj, érzékenyebb, specifikusabb, ugynevezett
limfocita-transzformacios teszt (LTT) kidolgozasa a
cél. A vizsgalat Magyarorszagon egyedulalld
maodon nyujthat segitséget a kdrképek

pontosabb diagnosztizalasaban.

A gyogyszerallergia kivizsgalasaban jelenleg is az
LTT-moddszer hasznalatos, de ezek a vizsgalatok
csak néhany gyogyszer esetén érhetbek el. Az Uj-
fajta LTT azonban minden tipusu gydgyszerallergia
esetén alkalmazhato eljaras lesz.

A kutatas célja, hogy az Uj mdédszerrel diagnosz-
tizaélhato legyen az NCGS, hiszen jelenleg a beteg-
ség pontos kérmeghatarozasa még nem ismert;
szakmailag nincsen elfogadott protokoll.

A fémallergia-vizsgalat diagnosztikai lehetéségei
az epikutan bdrtesztek, valamint a vérvizsgalat.
A kutatas eredményei, tapasztalatai segitséget
nyujthatnak a pontosabb diagndzis felallitasaban.

A kutatasba 6sszesen 450 f6t von be a Budai
Allergiak6zpont. A gydgyszerallergias pacienseket
dr. Garaczi Edina PhD, a nem cdliakias gluténér-
zékenyeket dr. Polgar Marianne PhD, a fémaller-
giaval klizd6ket dr. Balogh Katalin fogadja.

A kutatas varhatéan 2019. november végeéig tart.

MULTIPLEX ALLERGIATESZT

Magyarorszagon is elérhetévé valt az egyik leg-
modernebb IgE-alapu allergiavizsgalat. A multiplex
allergiatesztek (a Faber — 244-es nanotechnoldgias
allergiateszt — és az Alex) a jelenlegi legfejlettebb
nanobead-technoldgian alapulnak. Magukban
foglaljak az IgE-vizsgalatok soran alkalmazott al-
lergénkivonatokat, illetve szamos allergénkompon-
enst is, igy egy vérvételbdl egy panelen tobb szaz
allergénkivonat és -komponens vizsgalhato.

A Kklasszikus allergiatesztek soran az allergiat kivalto
anyag (példaul valamilyen pollen vagy taplalékfajta)
teljes kivonatat vizsgaljak. Ezek a bioldgiai eredetd
anyagok maguk is tébb komponensbdl allnak,
amelyek egymastdl eltéré mértékben, de az adott
komponensre jellemz&en okozhatnak enyhébb vagy
sulyosabb allergias tlineteket arra érzékenyekben.
Ezek vizsgélatara alkalmasak a komponensalapu
allergiatesztek, melyek eddig singleplex formaban
voltak els@sorban elérhetéek.

A multiplex allergiatesztek elénye, hogy egy lépés-
ben, parallel méréssel ki tudjak mutatni:

. szinte az 6sszes, potencialisan anafilaxiat
okozo veszélyes anyagot,
o a keresztallergiak molekularis hatterét.

A multiplex allergén-chipek komplex molekularis
biomarkereivel szint Sni allergénspeci-
fikus IgE-repertoa




orvos VALASZOL GR

Or. Bals
/wazfé

Allergologus es Kiinikai
immunologus, ful-orr-gegesz

Jelenleg fogaszati kezelésre jarok, gyokérkezelést végez az orvosom. A problémam

a kovetkez6: a fog kifurasa utan a fajdalom megsziint. Fajdalom, érzékenység se
hidegre, se melegre nincs. J6tt a prébatdmés, masnap mar igen erds fajdalom a
fogban. Az orvos azt mondja, lehet, hogy huzni kell! Ez a harmadik fog, amit gy6kérkez-
elt, az el6z6 kettét lezarta, de most is fajnak. Felmerilt bennem a gyanu: lehetséges,
hogy allergias vagyok arra az anyagra, amit belerak toméskor? A valaszat elére is
készé6ndm! Bencsik Istvan

Tisztelt Bencsik Ur!

Az allergia jellemzden gyulladast okoz az erintett tertleten, a gyulladas tunetel uraljak a Klinikai kepet (duzzanat,
fajdalom, verodseg). Az On altal leirt tinetek elvileg megfelelnetnek allergianak, de az is lehstseges, hogy amikor
a tomessel a fogorvos lezarja az Ureget, a lezart gybkercsatornaban elinduld folyamatok okozzak a fajdamat.
Allergiateszt elvegzese annyiban segithet, hogy megmutatia, on tllérzekeny e a gyokertomesnél hasznalt
anyagra, es haigen, akkor ez egy lehetseges ok, es ez esetben ezzel az anyaggal nem érdemes tovabb
kisérletezni, A tesztet szivesen elvégezzik, azonban feltétlentl szUkséges a tdmeéshez hasznalt anyag
Osszetetelenek az ismerete a teszt eredméenyenek ertékelésenez,

Va/ga. Déra

dietetikus

Tisztelt N6gyogyaszati Kézpont!

Terhességem el6tt szinte heti rendszerességgel fogyasztottam valamilyen halat, de
ram szdltak, hogy terhesség alatt ezt fogjam vissza, mert ezzel arthatok a babanak.
Tényleg el6fordulhat, hogy a halfogyasztas karositja a babat?

Ko6szé6nd6m a valaszt! Tamara

Kedves Tamaral

Halat fogyaszthat tovabbra is. Javasolt heti 1-2 alkalommal elsésorban a magas omega-3 zsirsav-tar-
talmUakat fogyasztani, mint példaul lazacot, heringet, szardiniat, makrélat.

Udvozlettel:

Varga Dora — dietetikus

Prst. Or. Blasts
F45rgy

belgycgydsz, Klinikai
farmakologus

Udvézidm!

Az édesanyamnak 6t évvel ezelétt volt tudéembadligja, hal’ isten, meguszta. Azota
Syncumart szed, amelynek rengeteg a mellékhatasa. Tobbek ké6z6tt a majanak és a
veséjének allapota romlik. Edesanyam 83 éves. Szerettiik volna lecserélni a Syncumart
mas gyogyszerre, de az orvos azt mondta: ,infarktust akar vagy ujabb trombdzist?”.
Utananéztem, és ugy tudom, vannak ennél kiméletesebb és ugyanilyen hatasos
gyogyszerek. Kérem, valaszoljanak, mit tudok tenni ez ligyben. Készé6n6m!

Richter Erika

Kedves Erikal

Az Ugynevezett ,Jj tipusd” alvadasgatiokkal az a probléema, hogy beszUkult vesefunkciok esetén ddziscsdkken-
test szukseges, ami llyen idds korban kulon beallitast igenyel. A Syncumar egysokent nem rontja a majat es

a veseét, de az dregkor igen. Ha valtoztatni szeretne, akkor a beteg dsszes papijaval egyUtt egy konzultaciot

beszélienek meg a kozponttal,

Udvezlettel: Dr. Blasko Gyédrgy

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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GYAKORLATI UTMUTATO
ALLERGEN IMMUNTERAPIAHOZ

Megijelent a Budai Allergiakdzpont gondozasaban a MAKIT
(Magyar Allergoldgiai és Klinikai Immunoldgiai Tarsasag) 46.
kongresszusdra készulé ,Utmutatd az allergén specifikus
immunterapia gyakorlatahoz” kiadvany, dr. Balogh Katalin
és dr. Gaspar Krisztian szerkesztésében.

Az allergids betegségek egyes tipusai vildgszerte nagyon sok
embert érintenek, és szamuk sajnalatos modon fokozatosan
nd. Napjainkban egyre tébbet tudunk az egyes korképek
kialakulasanak madjardl, de a kezelési lehetéségek szama
ezzel parhuzamosan nem szaporodott. Az allergén immuntera-
pia torténete tébb mint 100 éves multra tekint vissza. Sok
kérdéses pont tisztazddott a hatasmechanizmus terén, am
minden részletet még ma sem ismerUnk. Az allergén specifi-
kus immunterapia ma az egyetlen oki kezelés egyes allergias
kérképekben, hatékonysaga azonban eltérd lehet.

A fenti kiadvany hianypotid a maga nemében, hazankban
hasonlé utmutatd még nem jelent meg.

Az allergén immunterapia jobb megismerése érdekében
szlletett meg a kiadvany, kifejezetten szakorvosoknak

GYORSDIAGNOSZTIKAI SPEED
MEDICAL PONTOK MAR EGYRE
TOBB HELYEN!

SPEEDMEDICAL

A Speed Medical azzal a céllal j6tt Iétre, hogy megbizhato,
gyors vizsgalatokkal alljon a paciensek szolgalatara azonnal,
beutald nélkll, akar egy napon bellli eredményekkel atfogd
képet adva a paciensek egészségi allapotardl, a betegség
kockazati értékeirdl.

A Speed Medical pontokon lehet8ség van:

- Laborvizsgélatokra tobbek kdzott vérbdl, vizeletbdl,
székletbdl és nyalkahartyardl.

- Laktdz-, fruktdz- és laktuldz-intolerancia vizsgalatra.

- Asztma-COPD szUirésre és légzésfunkcids vizsgalatra.
- Ersz(kilet-szirésre és az éréllapot felmérésére.

- EKG-, Holter- és ABPM-vizsgalatra.

- MUitét el6tti kivizsgalasra.

A vizsgélatok eredményét a Prima Medica Ugyfélkapun
keresztul elektronikusan érhetik el a paciensek.

A Speed Medical szakmai hatterét a Prima Medica Egész-
ségHalozat tagjai, kivald orvosai és
asszisztensei biztositjak.

Speed Medical Pontok:

e Budapest, Széll Kalman tér (1015 Budapest,

Ostrom utca 16.)

e Budapest, Mammut2

(1024 Budapest, L6év6haz utca 1-5. Mammut2, V. emelet)
e Budapest, Arany Janos utca (1051 Budapest,

Arany Janos utca 33. |. emelet)

o Budapest, Ujpest Jokai Biocentrum

(1042 Budapest, Arpad Ut 77.)

o Budapest, Fehérvari Ut (1117 Budapest, Fehérvari Ut 44.)
A www.speedmedical.hu oldalon hasznos tanacsok olvashatok
a vizsgalatok eldtti — esetenkénti — specidlis

felkészllést segitve.
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Mozgalmunk alapitdja, prof. dr. Kopp Maria
egész életét és munkassagat a csalad témaja
koré épitette fel. Szamara elvalaszthatatlan
volt egymastdl a kettd, és pontosan a csalad
fontossaganak faradhatatlan hangsulyozasa
volt az, ami &sszekapcsolta a hivatasat

a maganéletével.

Kopp Méaria munkassagat folytatva legfébb
célunk, hogy megszilessenek a kivant és
tervezett gyerekek. Azt szeretnénk elérni,

hogy a gyermekvallalas ne terhet és gondot
jelentsen, hanem aldas és boldogsag legyen,
mert édesanyava és édesapava valni csodalatos
dolog! Ezt éppen onnan tudjuk, hogy a csapa-
tunk tobbsége is mar csalados, és megtapasz-
taltuk, mekkora 6romot jelentenek a gyerekek!
Gyermekeinké a jovd, amihez az alapokat neklnk
kell leraknunk itt, a jelenben. Kildetésinknek
tekintjlk, hogy olyan feltételeket teremtsunk,
melyek ezt el@segitik. Egy nylzsgd, kdzbdsségek-
kel teli tarsadalmat képzellink el,

ahol a gyermek érték.

Otleteink kdz6tt szerepel, hogy tdmogassuk és
segitstik az olyan helyi kozdsségeket, amelyek
osszefogjak a csaladokat. Fontosnak tartjuk a

csalad és a karrier egyensulyat, ezért az Ev

Csaladbarat Vallalata-dijjal minden évben

A Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalom olyan,
mint egy nagy csalad, csak nekiink nem a csaladfank
ko6z6s, hanem a céljaink. Szivvel-lélekkel tesziink
azért, hogy minél tébb énfeledt kiralyfi és kiralylany
szaladgaljon a jatszétéren, a parkban vagy éppen a
kertben, egyszéval kéraléttink.

jutalmazzuk azokat a vallalatokat, amelyek
csaladbarat munkahelynek szamitanak. Csalad
és karrier témaju el6adasainkra olyan eléadokat
hivunk meg, akik segitséget nyujtanak e két
terUlet &sszeegyeztetéséhez. Tamogatjuk, hogy
minél tdbb gyermek szllessen meg, mar akar
Lfelsoktatasi kbrnyezetben”. Csaladbarat
felsoktatasi munkacsoportunk kulén foglalkozik
az érintett korosztallyal, és kutatja ezt a témat.
Az édesanya mellett az apak és a nagyszUlék
szerepének fontossagat is felismerttk, ezért
Apa-fuzet és NagyszUld-fuzet cimmel hianypdtld
kiadvanyt adtunk ki. Rendszeres parkeresd
programjainkon segitink ismerkedni azoknak,
akik még nem talaltak meg parjukat. Kezdemé-
nyezéseinkkel megprobaljuk segiteni a gyerme-
kvallalas minél optimalisabb feltételeinek

a megteremtését.

ElérhetSseg:
Harom Kiralyfi,

Harom Kiralylany
Mozgalom

1016 Budapest, Mészaros u. 58/A
+36 30 427 8700

www.haromkiralyfi.hu

www.haromkiralyfi.hu
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PRIMA MEDICA Szakmai Napok

a hipertonia jegyében

A Prima Medica EgészségCsoport februar és marcius hénapban, a Szegedi Orvostudomanyi
Egyetemen akkreditalt orvosi tovabbképzéseket szervezett, amelyek nagy érdekl6désre
tartottak szamot az egyes orvosi szakteriiletek képviseldinek korében. A kévetkezdkben

az egyes betegségcsoportok szamos lehetséges aspektusat felélel6é el6adasok

rovid osszefoglaldja felidézi az elhangzottakat.

A Prima Medica Szakmai Napok keretében februar 24-én
lezajlott a Hypertonia Szakmai Nap, amely a magasvérny-
omas-betegség szamos lehetséges aspektusat vizsgalta.
Kdsz6nté beszéd

Rovid kdszodntéjében dr. Babai Laszlé, a Prima Medica
EgészségCsoport igazgatdja és a Magyar Eletmdd Orvosi
Tarsasag (EMOT) elndke kiemelte, hogy a tovabbképzés
létjogosultsagat tobbek kbzt az adja, hogy 2017-ben sem
javultak a magyarok egészségi mutatoi. A f6 halalozasi okok
hazankban tovabbra is a sziv- és érrendszeri betegségek; a
haldlozasok standardizalt aranyszama 2014-ben tdbb mint
kétszerese volt az unids atlagnak. Fontos tehat a jelenség
mogeé néznlnk, és elsé lépésként szakérték bevonasaval
foglalkozni a magas vérnyomassal.

Dr. Kapocsi Judit PhD, belgyégyasz, klinikai farmakoldgus
elséként az amerikai szakmai szervezet altal a korabbiaknal
alacsonyabb szinten meghatarozott magasvérnyomas-
értékekre reflektalt. Kapocsi tanarné hangsulyozta a
vizsgalatok soran a rutinszer( vérnyomasmeérés szerepét,
annak helyes technikajat, és a ,csendes gyilkos” korai felis-
merésének jelentéségét. A gyodgyszeres kezelés lehetéségein
és szabalyain tul meghatarozd szerepet kapott az életmdodor-
voslas, valamint a konkrét célok meghatarozasa.

Dr. Vernes Réka haziorvos, hipertonolégus, az EMOT elndk-
ségi tagja a haziorvosi gyakorlatban el&forduld kérdésekrdl, a
kezelés alapelveirdl beszélt. Ismertette azokat az életmddbeli
rizikdfaktorokat, amelyek jelentésen hozzajarulnak a krénikus
betegségek kialakulasahoz, igy ismételten felmerUlt az
életmodorvoslas dontd szerepe. A magas vérnyomas
tekintetében az egyes életmddelemek (testsulyrendezés,
kiegyensulyozott taplalkozas, DASH-diéta, a sdbevitel
csOkkentése, a kaliumbevitel optimalizalasa) mlikddését
kUl6n-kuldn ismertette a szakember.

Dr. Sztancsik llona kardiolégus, aneszteziolégus, intenziv
terapeuta, foglalkozas egészséglgyi szakorvos és sportorvos
bevezetésként a Magyar Hypertonia Tarsasag regisztera-
datait vette gorcsé ala, bizonyitandd, hogy milyen sulyos
problémardl van szé. A primer és szekunder prevenciordl
szoélva az életmdd kordbban ismertetett elemeinek szerepén
tdl kulon teret kapott a mozgas fontossaganak ismertetése.
Az el6adas kiemelt része volt a hipertonias betegek kivizsga-
lasanak szerepe sporttevékenység elétt, ennek

legfontosabb &sszetevdi és specidlis szempontjai.

Dr. Késa Eva belgydgyasz, angiolégus el6addsaban
hangsulyozta, hogy a veseeredetd magas vérnyomas a
hipertonias megbetegedések minddssze 2-4 szazalékat teszi
ki, de id6seknél és egyéb kardiovaszkularis betegségben
szenvedbknél ez 20-30% is lehet. A diagndzis felallitasanak
lépései, a mindennapi gyakorlatban alkalmazhaté gyogy-
szeres kezelés és mas terapias lehetdségek szempontjai
kiemelt szerepet kaptak a prezentacioban.

Prof. dr. Blaské Gyoérgy belgyogyasz, klinikai farmakoldgus
el6adasaban sorra vette a stroke diagnosztikajat, tipusait

és rizikofaktorait. Ez utdbbiak kdzott kiuldn kihangsulyozta,
hogy az életmodbeli kockazati tényezdk természetesen
kikiszobolhetdk, igy a magas vérnyomas is cstkkenthetd.
A markerek szambavételekor Blaskd professzor elemezte az
aktivacios, az endothel-, és az alvadasi markerek jellemzéit.
A TIA-betegek tovabbi gondozésardl is sz6 esett, kildondsen
az iddablak fogalma kapcsan. A professzor részletesen
ismertette azokat a hematoldgiai betegségeket, amelyek
hajlamosithatnak vagy okozhatnak agyi perfuziés zavarokat.
El6adasanak masodik felében a véralvadas és trombdzisdiag-
nosztika kapcsan az Uj tipusu alvadasgatlokrol beszélt

H (&Q;a;qmww Szakmal Napok PRIMA MEDICA Q\; F\:)j,\ﬁ P. 10
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Osszefoglalé a fajdalomszindromak lehetséges
okairdl, megelozésukrol és kezelésukrol

tartott Szakmai Naprol

A Prima Medica Szakmai Napok keretében marcius
24-én tartottuk A Fajdalomszindrémak lehetséges okai,
megel8zésik és kezeléstk cimU rendezvényt.

Koszdntd beszéd

Rovid készdntbjében dr. Babai Laszld, a Prima Medica
EgészségCsoport igazgatdja és a Magyar Eletméd Orvosi
Tarsasag (EMOT) elndke kiemelte, hogy a tovabbképzés
létjogosultsagat tébbek kozt az adja, hogy az orvosi vizitek
leggyakoribb kivaltoja a fajdalom, amelyet tehat érdemes
minél behatdbban feltérképezni, megismerni.

Dr. Vida Zsuzsanna PhD szomnoldgusként kitért az
alvasproblémak oriasi el6forduldsi aranyara, majd neurolo-
gusként szamba vette a fajdalom legfébb neuroldgiai okait.
Az el6adasban kilon hangsulyt kaptak a slrgdsségre utald
tényezd&k és a képalkotd diagnosztika jelentésége. A fejfdja-
son tul a neuropatias fajdalom tlneteivel, diagnosztikajaval,
kezelésével, valamint a nyugtalanlab-szindrémaval is megis-
merkedhetett a hallgatdsag.

Dr. Késa Eva belgydgydsz, angioldgus a labfajdalom
lehetséges okairdl, a tinetek elkuldnitésérdl, a vénas
elégtelenségrdl, a mélyvénas trombdzisrdl és az alsd végtagi
érsz(kUletrdl tartott el6adast. Részletesen szdlt a vaszkularis,
neurospinalis, muscoloskeletalis okokrdl és a periférias
neuropatiardl. Késa doktorné sorra vette a rizikéfaktorokat,

a diagndzis tampontjait, az egyes korképek tiineteit, és a
pdlyazas helyes technikajara is felhivta a figyelmet.

Dr. Pall Zoltan traumatoldgus, sebész, sportorvos
eléadasaban elkllonitette a sportsériléseket a sportartal-
maktoél. Az érintett strukturak (izom, izllet, izUleti tok, in,
csont) bemutatasan tul a diagndzis és a megelézés kiemelt
szerepére hivta fel a figyelmet. A terapias lehetéségek kdzott
Pall doktor bemutatta a gyogyszeres kezelés és a fajdalomc-
sillapitas mdédjait, a szisztémas enzimterapia és a szteroidok
korlltekint alkalmazasanak jelentéségét. Szo esett a porcar-
talmak kezelési opcidirdl és a kombinalt kezelések kit(ind
hatasfokaral.

(&Q;a;qmww Szakmai Napok PRIMA MEDICA Fﬁj DM_U H h‘

Filép Tibor sportszakmai igazgatd, BDR A-Trainer
el6adasanak kezdetén az edzéstervezés, edzésoptimalizalas
alapfogalmait tisztazta. A terhelés/pihenés aranyan tul szo
esett tObbek kozt a stresszkezelésrdl, a regeneracios és a
diagnosztikai eljarasokrol, valamint a terhelésszabalyozasrol
is. A szakérté olyan kérdésekre is kitért, mint a kondicionalis
képességek komplex attekintése és a Selye-féle altalanos
adaptacios szindroma fazisai. Kiderdlt az is, hogy mi a
kUlbnbség az orvosi, a sportorvosi és az edzdi terheléses
vizsgalatok kdzott. Az eléadas magjat képezte a személyre
szabott edzéstervek, a teljesitménydiagnosztika és a teljesit-
meényoptimalizalas alapjainak ismertetése.

Dr. Arnold Dénes Arnold MSc sebész, fajdalomspecialista,
akupunktér eléadasaban elséként a nyugati és a keleti orvos-
las kozti jelentds kildnbségeket tisztazta, majd sorra vette

az integrativ medicina egyik aganak, az akupunktura ha-
tékonysaganak elfogadott, hivatalos bizonyitékait. Szé esett
az akupunkturas pontok mérheté tulajdonsagairdl, tovabba

a hatasmechanizmus keleti és nyugati magyarazatairol.
KiderUlt, mi a kllbnbség a fll- és a test-akupunktura kdzott,
mi az az ugynevezett NADA-protokoll, és melyek a NATO altal
oktatott harctéri fajdalomcsillapitas akupunkturas pontjai.

Arnold doktor masodik eléadasat a kronikus fajdalom szin-
dromanak (KFS) szentelte. Fény derllt a KFS pszicho—neuro—
endokrin—immun eredetére, annak tipusaira és ama fontos
tulajdonsagara, hogy a szokvanyos fajdalomcsillapitokra

nem reagal. A szakember vazolta a KFS tlnettanat, amely

a depressziotdl az alvaszavarig terjedhet. A megoldasok
kozo6tt felmerdlt a tarsszakmak (tobbek kozt a pszichiater, a
reumatoldgus, az ortopéd orvos, a fajdalomspecialista, az
életmodorvos, a szocidlis szakember) egyUttmikddésének
jelentésége, és kiegészité modszerként az akupunktura is.

A Prima Medica tovabbi akkreditalt szakmai napjairdl, azok
idépontjairdl, témakoreirdl és a jelentkezés maodjardl a http://
primamedica.hu/szakmai-napok weboldalon tajékozddhat.
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belgydgyasz, klinikai farmakologus, a hipertonia mindsitett orvosa, Med. habil.
egyetemi docens magasvernyomas- €s érkockazat specialista

Elhivatott szakértéként Kapocsi doktornd a sziv-és érrendszeri betegségek, ezen
belll a népbetegségnek szamitd magasvérnyomas betegség kezelésének és —
lehet&ség szerint — megel§zésének szo6szoloja. Tevékenységének jelentds részét
képezi az orvos-beteg egyuttmUkodes, a feleldsseg kérdésenek hangsulyozasa,
hiszen hitvallasa szerint az egészség megdrzese, a gyogyulas legalabb annyira
az életmod, mint a szakszer( orvosi kezelés eredménye.

Portré
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l MI LEHET AZ OKA ANNAK, HOGY MA MAGYARORSZAGON 3,5 MILLIORA BECSULHETO
A MAGAS VERNYOMASBAN SZENVEDO FELNOTTEK SZAMA, AKIK KOZUL SOKAN NEM
IS TUDNAK AZ ALLAPOTUKROL?

Els6sorban az, hogy a magas vérnyomasnak jellemz&en nincsenek tlinetei. Mi, magyarok pedig hajlamosak vagyunk csak
akkor orvoshoz fordulni, ha valami mar eléggé faj. Akkor pedig szeretnénk egy tablettat, egy kezelést, ami majd meggydgyit.
Szerencsére felndvében van egy generacio, amelynek ennél joval nagyobb az egészségtudatossaga, és amely nem csak a
gyogyulasban, de a megelézésben is latja a maga szerepét. Ugyanis barmennyire is nehéz beismerni, valamennyien felelések
vagyunk az egészséglinkért. Meskd Bertalan fogalmazta meg ezt Ugy, hogy a genetika tolti meg a fegyvert, de az életmdd
huzza meg a ravaszt.

‘ IGAZ LEHET EZ A MAGAS VERNYOMASRA, AMIROL SOKAN UGY VELIK,
~A CSALADBAN MARAD”?

Természetesen. Nyilvan sok mulik a vellink szUletett adottsagokon, de a magas vérnyomas és az ehhez kapcsolodo

szovédmeények manifesztalddasaért mi magunk is sokat tehetlink. Ha rendszeresen mozgunk, kiegyensulyozottan taplalko-

zunk, nem dohanyzunk és mérsékelten fogyasztunk alkoholt, j6 esélylink van a vérnyomasunk normal értéken tartasara. De

ha mégis kialakult ez a betegség, akkor segithetlink magunkon. Ugyanis 160/100 Hgmm alatti vérnyomasnal, szévédmeények

nélkll és tarsbetegségek hianyaban elsd lépés az életmddkezelés, e f6l6tti vérnyomasnal az életmddkezelés szintén elenged-

hetetlen, de mar a gydgyszeres kezelés mellett. Es nem lehet eléggé hangsulyozni az orvos-beteg egylittmiikédést, alapfelté-
‘ tel, hogy a paciens bizzon benniink, megfogadja a javaslatainkat, mi pedig igyekezzlnk rugalmasak lenni.

ON MIT TESZ AZ EGESZSEGE ERDEKEBEN?

A mottdm ez lehetne: mozgas, mozgas, mozgas és a testsuly kontrollja. Harminc éves voltam, amikor el8szor teniszitét
fogtam a kezembe, és hala kedves baratomnak, aki minden akadalyt vett velem, k6ékemény kiizdelemmel elfogadhatéan
megtanultam teniszezni. Evtizedeken &t heti kétszer jatszottam. Kordbban nagyon sokat tlraztunk a lanyommal, egész
napokat barangoltunk végig, csak “ismerd meg hazadat “mozgalomnak neveztik a programjainkat. Barati csaladnal laktunk,
és reggelenként nekiindultunk gyalog Szabolcs-Szatmar-Beregben, és tdbb kilométert megtéve latogattuk a hires, szép
falvakat, Takost, Csarodat példaul. Vagy Gyér-Moson-Sopron megyében ugyanigy gyalogosan jutottunk el arkon-bokron

at Nagycenkre, de emlithetném a hegységeinket is, ahol reggel elindultunk és estére tértlink haza. Negyven éves elmultam,
amikor a férjem ravett, hogy tanuljak meg sielni. Bar rettegtem a lgjt6tél, de végul mégis csak raalltam, és egyszer még
piros palyan is merészkedtem lejonni. 4 éve elkezdtem rendszeresen jéga drara jarni, és majdnem minden nap

gyakorolok itthon is, hogy karban tudjam tartani magamat, megdrizzem a testem mozgasképességét.

. AZ ALKATA ALAPJAN SEJTHETO, HOGY AZ ETKEZESERE IS GONDOT FORDIT.

Az étrenddel pedig sosem volt problémam, ez adottsag. Mar gyerekként is a gylimolcsoét, zoldséget szerettem. Ha valasztasi
helyzetbe kerlltem, a friss uborkara szavaztam még a fagyi helyett is. Falun néttem fel, ezért a “furcsa izlésemért” nem hogy
dicséretet nem kaptam, de szamtalan dorgalasban volt részem mondvan, hogy nem eszem rendes kosztot. Sovany voltam,
és ez nem igazan volt ildomos egy “rendes” falusi gyereknél. Fézni is szeretek, és a zold fliszerek segitségével automatikusan
kevesebb sot hasznalok, és mértékletesen hasznalom a zsirokat, beleértve a vajat és az olajat is. Mértékkel iszom alkoholt,
kavét, nem dohanyzok. Azt is az életmddom részének tekintem, hogy nem nézek TV-t, inkabb olvasok, vagy zenét hallgatok.
Bar az életem meghatarozd része volt és ma is az a hivatasom, mindig igyekeztem életben tartani a csaladi, barati
kapcsolataimat, sét allatbaratom, macskam is évtizedek 6ta van, igy megtapasztaltam, mennyire segiti a

relaxaciot egy ilyen kapcsolat.

W‘W’” Dr. Kapocsi Judit PhD | belgydgyész, klinikai farmakologus | www.kardiokozpont.hu
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PROGRAMOK | ELOADASOK | SZOLGALTATASOK

TARTALMAS SZABADIDO,
TAMOGATO KORNYEZET

Az elmult hetekben is aktiv klubélet folyt a Prima Medica EgészségClubban, amely immar fen-
nallasanak 3. évforduldjat nnepli. Ezen idd alatt szamos eléadason, szervezett programon
vehettek részt az EgészségCarddal rendelkezd tagjaink

TEMATIKUS ESTEK, A BETEGSEGEK
JOBB MEGERTESE JEGYEBEN

Buszkék vagyunk arra, hogy mara hagyomannya valt az
egyes betegségcsoportokhoz kéthetd, tematikus estek
megrendezése, amelyeket minden alkalommal nagy
érdeklédés kisér. Ezeknek az eseményeknek az a célja,
hogy a hozzank forduldkat az orvosi viziteken tul is ta-
mogassuk, és hangsulyozzuk az egészségmegdrzeés,

a megeldzés, az bngondoskodas fontossagat. A rendez-
vények soran a résztvevék Uj informaciokat szerezhetnek
az adott egészségugyi problémakdrhéz kapcsoldddan.
Lehet8ség nyilik a hétkdznapi életben felmertild kérdések
megbeszélésére, az adott betegség jobb megértésére, a
sorstarsakkal val¢ talalkozasra, akikkel egymast segithetik
a személyes tapasztalatok megosztasan keresztul.

|. CUKORBETEG EST

Aprilisban tartottunk az I. Cukorbeteg Estlinket Buda-
pesten, az |. kerUleti Katlan Pubban. A rendezvény kdzép-
pontjaban az ingadozd vércukorszint allt. Dr. Porochnavecz
Mariettatodl, a Budai Cukorbeteg Kdzpont diabetoldgus
szakorvosatol megtudhattuk, hogy melyek az ingadozdé
vércukorszint mogott allé leggyakoribb hibak, és milyen
tényez&ket kell szem el6tt tartani a hipoglikémia és a hiper-
glikémia elkerllése érdekében. Szé volt — a gydgyszeres/
inzulinos terapia mellett — a taplalkozas megfeleld dssze-
allitasardl és a mozgas mindennapokba valo beillesztésérdl
is. Az el6adas utan a résztvevéknek lehetéséguik volt
kérdéseiket feltenni, és tandcsot kérni a mindennapokban
felmertil6 nehézségeik megoldasara.

Bizunk abban, hogy Cukorbeteg Klubban kidertlt, mit lehet
tenni annak érdekében, hogy kiegyensulyozott vércukor-
szintet érjen el az, aki érintett ebben a betegségben.

A KEREKPAROS TELJESITMENY OPTIMALIZALASA
A TRIATLONBAN — A SPORTORVOSI KOZPONT
RENDEZVENYE

Sportoléként és edzéként is nagyon fontos tudni, hogy
honnan indul és hova tart a triatlonos versenyzdé, melyek a

Clubglet

kitlzhetd redlis célok, mely terlleteken sziikséges és lehet-
séges fejleszteni, és ezt milyen eszkdzokkel lehet kivitelezni.

2018. marcius 22-én rendezte meg az EgészségClub, a
Sportorvosi Kdézpont szakmai tamogatasaval a triatlonos
versenyzéknek szolé rendezvényét. Fuldp Tibor, a Sportor-
vosi Kézpont sportszakmai igazgatdja, laborvezetdje,

a Német Kerékparos Szdvetség A-licences edzdje olyan,

a triatlon sportban valé eredményes versenyzéshez
nélkilézhetetlen informaciokat osztott meg az esemé-
nyen, hogy példaul melyek az intenzitasi zénak megha-
tarozasanak alapjai, hogyan segiti a teljesitménydiagnoszti-
ka az edzésmunkat, illetve ennek eredményeit hogyan lehet
atlltetni a mindennapokba. Megtudhattak a résztvevok,
hogy melyek az egyes edzéstipusok jellemzdi, és ezeket
hogyan alkalmazzak az edzésperiodizacidban. Végezetll
hasznos tippeket kaphattak a versenyzék a gyakorlati
edzésmunkahoz, és feltehették egyéni kérdéseiket is.

Varjuk Onoket is szeretettel soron kdvetkezd esemé-
nyeinkre, amelyet weblapjainkon, illetve Facebook-oldalain-
kon teszlink kozzé!




LEGELO SALATABAR - A SALATA UJRAERTELMEZESE

A salata csupan egy unalmas koéretelem? Nos, a Legel6ben biztosan nem!

Itt ugyanis minden a salatardl szdl, és arrdl, hogyan épithetd be még valtozatos-
abban az étrendlinkbe. A tulajdonosok a 2013-as indulaskor egy olyan helyet 1 00/0
szerettek volna létrehozni, amely a salatat Ujfajta szemszogbdl mutatja be. Nos, mi §

azt gondoljuk, ez sikertlt! Példaul késtoltak mar a garnélat avokaddval, mangoval
rukkolas-lilakaposztas agyon? Vagy a kecskesajtos, aszalt paradicsomos, speno-
tos salatat? Csak néhany kiragadott példa a megannyi variacios lehetéség kozul...
Egészséges salatankat mi magunk is 6sszedllithatjuk, melyhez segitséget nyujt a
dinamikusan miikédd tapanyagtablazat (szénhidrat, fehérje és zsir felosztasban).
A specidlis étrendet kdvetSknek is érdemes ellatogatniuk a Legel8be, ahol a
cukorbetegek, a veganok és az inzulinrezisztenciaval élék is talalnak

maguknak megfelel$ salatat.

KEDVEZMENY

EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 10% CiM: 1072 BUDAPEST, DOB UTCA 46/A
WWW.LEGELO.NET

HIDEG NYALAT - EGESZSEGES DESSZERTEK

Gondosan valogatott, természetes alapanyagokbdl készit paleo és vegan fagylaltokat
és desszerteket a Hideg Nyalat. Hogy ez mit jelent? Példaul a termékek nem tar-
talmaznak mesterséges porokat, tartositdszert, finomitott cukrot, adalékanyagokat,
szoéjat, glutént. Viszont valédi gyimélcsok, fligecukor és kdkusztej felhasznalasaval
készlinek az egészséges desszertek. Merthogy a vallalkozas, bar fagylaltjairdl valt
ismertté, mara tobbféle pohardesszert, csokoladékrém, sitemény, vegan sajtkrém
és kokusztej ital is megtalalhatd a termékek kdzott, melyek egytdl egyig Kiss Enikd
egykori sportold kreativitasanak kdszénhetéek. Eniké célja egy olyan jégkrémcsalad
megalkotasa volt, amelyet sportold, diétazo és taplalékallergiaval kiizdd is egyarant
fogyaszthat. Erdemes prébét tenni, bar valasztani biztosan nem lesz konnyf

a sok csabito iz kozdl!

KEDVEZMENY

EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 5%
WWW.HIDEGNYALAT.HU

PILLANATFOTOK - MEGOROKITENI A FONTOSAT

Egy kép tdbbet mond ezer szénal. Mar-mar elcsépelt frazisnak tlinhet, pedig I A
tény, hogy egy ol elkapott pillanat még évek multan is képes visszahozni egy KEDVEZMENY

halvanyuld emléket, felidézni egy elmult esemény torténéseit. Ahogy Bartis Attila ;
mondta: ,A fotografia képes azon pillanat érzését felerdsiteni, amit akkor éltem
meg, amikor exponaltam. A fényképnek nincs is mas valasztasa. A fotografia nem
lat a jov6be. Meg persze a multba sem. Egy kép minddssze az a pont, ahol a jévé
Osszeér a multtal. Ha ugy tetszik: a folyamatos jelen.” Erre a nem kdnnyd feladatra
véllalkozott Hargitai Dora fotografus is, aki szerint a valds érzelmek ilyen pillanat-
fotokon keresztll mutatkoznak meg igazan, legyen az egy eskivéi készuldédés,

hajnalig tarté lakodalmas mulatsag vagy egy larmas, kénnyaztatta kereszteld. P !
A kép lényege, hogy hasson rank; csaljon mosolyt az arcunkra vagy kénnyet a ’ .’ e
szemUnkbe, esetleg éppenséggel mélazzunk el rajta.

EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 10% KEDVEZMENY ESKUVOFOTOZASRA,
15% KEDVEZMENY MUTERMI FOTOZASRA

Epepopucn | www.egeszsegeard.hu
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UT a FALUSI LAGZIKTOLA
VILAGOT JELENTO DESZKAKIG

WAWIN

Cimlapsztori

Mivel is lehetne a legjobban eltdlteni a punkdsdvasarnap
délutanjat, mint egy kivald szinhazi eléadassall Szerencsére
részem volt benne a RaM Colosseumban, ahol Joe DiPietro
darabjat, az ,Ugyes kis hazugsagok”-at lathattam a Madéch
Szinhéaz miivészeinek — Kerekes Eva, Szerednyei Béla, Balla
Eszter és Nagy Sandor — el6adasaban, Szirtes Tamas rendezé-
sében. A két el6adas kozotti rovidke iddt tudtuk csak leegyez-
tetni a beszélgetésre az egyik szereplével, a kisvardai
szuletésl Nagy Sandorral.

NAGYON TETSZETT, IGAZI JO, BEKEBELI
MADACHOS ELOADAST LATTAM! MIT
TARTASZ A DARAB LEGFONTOSABB
MONDANIVALOJANAK?

- Oriildk, hogy tetszett! A darab a kiméletlen

Gszinteség hianyardl szdl és a sajat gyavasagunkrol,
konfliktuskertléstinkrél. Ez nemcsak parkapcsolatra vonat-
kozik, hanem a barati vagy szUlé-gyerek kozti és minden mas
kapcsolatra is! En is ilyen vagyok, és még nagyon sokan.

De én mar fejlédom!

TERJUNK VISSZA A KEZDETEKHEZ.
GYEREKKORODBOL MILYEN SZiNHAZI
ELMENYEDRE EMLEKSZEL?

— Gimnazista voltam mar, és Csehov Vanya bacsijat lattuk,
Kulka Janossal a cimszerepben. Nagyon megragadott az
el6adasa, talan ez volt az elsé 1épés a szinhaz felé. Egészen
addig a zene volt a legfontosabb dolog az életemben.

HOGYAN KERULTEL ILYEN SZOROS
KAPCSOLATBA A ZENEVEL?

— Edesapam sokat zenélt lakodalmakban, és a probakra én is
elmehettem. Mar gyerekként nagyon fontos volt szamomra a
zene, az éneklés. Aztan a tizenharmadik szlletésnapomra
kaptam a szUleimt8l egy szintetizatort, és akkor belecsaptam!
Autodidakta médon megtanultam kottat olvasni, ami

ma is nagy segitség egy-egy zenés szerep betanulasanal.
Unnepeken, szilletésnapokon, késébb lagzikban is zenéltem,
énekeltem, jartam a kérnyékbeli falvakat. Mentem, ahova
hivtak. Nagyon szép évek voltak!

ES AKKOR JOTT A SZiINHAZ...

—Igen. A gimiben elterjedt, hogy vendéglatézom, és a kisvardai
amatdr szintarsulat igy taldlt ram, konkrét szerepre hivtak. Ok



voltak a Doktorock, és egy Kocsak Tibor—Miklds Tibor musi-
calben, az Utazasban kértek fel Avron szerepére. Akkor mar
tudtam, hogy ezzel akarok foglalkozni! Erettségi utan Buda-
pestre kdltdztem, és mivel nem vettek fel elsére a SzinmU-
vészeti Egyetemre, Toldy Marianal kezdtem a tanulast, ami

j6 iskolanak bizonyult. Kézben a Madach Szinhazban mar
bemutatkozhattam a Nyomorultak cim( musicalben egy for-
radalmar szerepében, és a Doktorockon keresztll mar jatszot-
tam a Piccolo Szinhdzban Karenint az Anna Karenindban,
Miklds Tibiéknél, akinek nagyon sokat készénhetek. 2001-ben
felvettek Kerényi Imre osztalyaba, ahol egy nagyon j6 csapatba
kertltem! (Dolhai Attila, Nadasi Veronika, Kerényi Miklés Maté,
Holecskd Orsolya, Szemenyei Janos, Peller Anna, Z6ld Csaba,
Weégner Judit, Nagy Lérant, Szeg8 Adrienn, Szécs Artur,
Balogh Anna, Ombéli P4l, Fila Baldzs, Posta Victor voltam

az osztalytarsaim.) Ma is erés a kétédés kdzottlnk.

HOGYAN JOTT AZ ADAGIO?

— Homonnay Zsolttal sokat beszéltliink arrdl, hogy jo lenne egy
énekegyUttest alakitani, ahol sajat stilusunkban adnank elé a
kedvenc popzenéinket. Elsésorban magyarul, persze, és szim-
fonikus kisérettel. Ketten kevesek voltunk hozza, igy amikor
ajanlottak Balczé Pétert, ugy gondoltuk, itt az id6. Jo dontés
volt, minden lemezlink platina lett! 2005 és 2010 kdzott voltam
vellk, aztan a sok szinhazi munka miatt ki kellett [épnem, és
Meran Balint vette at a helyemet. Késébb vellk is ugyanez
tértént: a sok szinhazi munka miatt nem tudtak tovabb életben
tartani az Adagio-t. Sajnalom, ez is egy szép id8szak

volt az életemben.

MIRE KESZULSZ MOST?

— A Madach Szinhazban felujitjuk Mark Norman-Tom Stop-
pard-Lee Hall darabjat, a Szerelmes Shakespeare-t, amihez
Gulyas Levente irta a zenét és Szirtes tanar Ur rendezi. Nagyon
varom mar, szeretem a korabeli jelmezeket, diszletet és a
veretes szdveget! Amellett olyan, mintha két szerepet jatszanék
egyszerre: a szerz6t, Shakespeare-t és Romedt. Szeretem

a szinhaz a szinhazban-féle el6adasokat! Raadasul sokan
jatszunk benne az osztalyombdl, ami kilén érom,

de az is, ha Uj kollégakkal dolgozhatom!

MADACH SzZiNHAZON KivUL
HOL ES MIRE KESZULSZ MEG?

— Nyaron Kisvardan a Doktorockkal bemutatjuk a Jatékszin-
ben nagy sikerrel jatszott produkciot, a ,Tied a vilag”-ot, amit
az lllés egylttes slagereire irt Szente Vajk, tisztelegve ezzel
munkassaguk el6tt. Oktober kbzepén Veresegyhazra hivtak
Neil Simon: Pletykafészek cimU vigjatékara. A j6vé évadban a
Madachban és a Jatékszinben var ram két-harom

Uj bemutatd, a régiek mellett...

VAN-E SZEREPALMOD?

— Nincsen. Azt szeretem, amit éppen probalok. Szerencsés
vagyok, mindig minden éppen a megfeleld id&ben jott nekem.

MILYEN MAGANELETI ES SZAKMAI
TERVEID, VAGYAID VANNAK?

— Szakmai: sok jo szerep, olyan kollégakkal, akikkel azonos
hullamhosszon vagyunk. Privat: éppen hazat ujitok fel, szeret-
ném azt befejezni minél elébb. Kézeledem a negyvenhez, azt
hiszem, ideje, hogy a csaladalapitasra is gondoljak...

Martin ILaits

Wmuw Www.egeszsegmagazin.hu




UTAZASI TIPPEK
ROVIDEBB NYARALASRA

Bizonyara mar év elején pontosan megvolt a terv, hogy mikor és hova megyutnk nyaralni idén. Viszont
akadhatnak szabad hétvégeéink, amiken még nem tudjuk, hogy hol szeretnénk télteni. Szerencse, hogy
Budapest barmikor nyitott karokkal var a rengeteg egészségmeguijité lehetéségeivel. Igy példaul a kelet-
nyugati iranyban elhelyezkedd kettes metré vonalan barmely megallonal korilinézve izgalmas nyaresti
programokat talalhatunk. A Déli palyaudvar és az Ors vezér tere kdzott [évé 9 dllomas a févaros olyan
csomopontjait érinti, ahol hazai és kulféldi latogatdk egyarant szivesen téltik el a hosszabb-révidebb
nyaralasukat. Bizunk benne, hogy a kedves olvasénak is felkeltik érdeklédését az alabbi uti célok!

KOZPONTBAN A DEAK FERENC TER

A kettes metrévonal az M1-essel és az M3-assal Budapest
belvarosanak egyik kdzponti helyén, a Deak Ferenc térnél
talalkozik. Nem csoda, hisz rengeteg kulturalis intézmény
épult itt, amelyek nyaron is varjak latogatdit. A Deak tér a
szabadtéri éjszakai élet egyik legfontosabb szinhlyeként
szamos pihenni és szérakozni vagyo fiatalt vonz a kérnyékre.
Az Akvarium és az Erzsébet tér folyamatos pezsgésben

van a helyet betdlté kikapcsolddni vagyok miatt. Az aktiv
varosnézeés szerelmesei bejarhatjak a kérnyéket gyalog

vagy biciklivel, de akar a 47-es és a 49-es villamossal egy
rovidebb Kiskérut-feltérképezésre is mehetnek. A Deak
tértél indulva elész6r a Dohany utcai zsinagdga, az Astoria
Szalld, majd tovabb utazva a Magyar Nemzeti Mizeum és

a Dunahoz érve a Vasarcsarnok képe is varazslatos latvanyt
nyujt. De ha a masik iranyba, a Kiraly utca felé indulunk, ak-
kor belecs6ppenhetlnk egy olyan nylzsgd varosrészbe, ahol
szorakozohelyek, éttermek, barok, bisztrok, teazok vendégei
lehetlink. Nem véletlentl mondjak a helyiek is azt, hogy itt
dobog a varos szive. Ha nem lakunk a févaroshoz kozel,
nyaron egy szabad hétvégén akkor is érdemes felutazni

ide, hiszen a teljes élethez a mentalis egészség is szlkséges,
amit egy itt szerzett éiménnyel maximalisan fel

tudunk tuningolni.

https://welovebudapest.com/hely/deak-ferenc-ter-2/

BUSZOZZUNK Kl BUDAKESZIRE!

Az M2-es metrdvonal nyugati iranyd végallomasa a Széll
Kalman tér. Ezt a budai oldal legnagyobb ’atjaréhazaként”

is szoktak emlegetni, hiszen innen szamos opcidval tudunk
tovabbutazni a varos északnyugati, nyugati pontjaira. Helyi
vagy tavolsagi buszokkal elmehetink példaul Budakeszire,
ahol megnézhetjik a Vadasparkot, az arborétumot vagy akar
a Kélvaria-kapolnat, a Himnusz-szobrot és mas térténelmi
nevezetességeket. A Budai Gesztenyés Nagyvendéglében
pedig egy kdnnyed nyari ebédet ehetlink. De ha a régi nevén

H st | Urazis

Moszkva térrél atsétalnank a Széna térig, akkor a Jég-

kert nevU helyre érdemes betérni a forré nyari napon valami
hdsitéért. Itt szintén kérhetlink egészséges italokat, ételeket,
amit az éppen aktualis sportkdzvetitések kdzben fogyasztha-
tunk el. A majustdl szeptemberig nyitva tartd kerthelyiségben
egy laza barati beszélgetés, egy romantikus randevu, vagy
csak egy kellemes vacsora a csaldaddal a legjobb gydogymaod
a stresszes hétkdznapokra. Az alkoholfogyasztassal azonban
vigyazzunk, mivel az egészséges életmod egyik 6

alapelve a mértékletesség.

https://www.utazzitthon.hu/latnivalo/budakeszi
http://budaigesztenyes.hu/
http://www.jegkert.hu/akert

VEGALLOMAS: GODOLLS

Az 1950-es tervek szerint a piros metrd vonala a Godolli
HEV-végallomasaig tartott volna. A Budapesttdl alig 30 km-re
lévd telepllés kivald nyari programhelyszinként is szolgalhat.
Parunkkal vagy csaladostdl latogatast tehetlink a Godall&i
Kiralyi Kastélyba, ahol a kidllitds megtekintése utan a kastély-
parkban tett kénnyed sétaval élvezhetjik a j6 idét. Emellett

a gyerekek részt vehetnek kilonbdz6 muzeumpedagodgiai
foglalkozasokon, a legkisebbek pedig a kastélyos kifestét
szinezgethetik. A szabad levegdn toltott orak egyébként az
egészseégunkre kuldndsen jotékony hatassal vannak. Gyalog-
lassal példaul erdsithetjik, hogy a szivink ritmikusan verjen,
fgy a vérkeringésunk is leghatékonyabb lesz. A kastély kordl,
vagy Godolls belvarosaba egy-két dra sétalassal erdsitjik
izmainkat. S6t, ha ezzel elérjik a javasolt napi 10 ezer lé-
pésszamot, akkor a sziviink egészségének és az egészséges
testsuly fenntartéasa érdekében is hasznos dolgot tettlnk.

A rendszeres séta csOkkentheti a szivbetegségek kockazatat
férfiaknal és néknél egyarant. Idésebb korban az esetleges
derék- és hatfajdalmak ellen is ajanlatos a gyaloglas. Viszont
ha a nyari nap végén kulturalis feltéltédésre is vagyunk,
akkor szamos koncertlehetdség kozUl is valogat-

hatunk a kastélyban.

N Zaéa’[ ’é’&n&&r‘ya’%



MENTALIS FELFRISSULES

KOZOSSEGI KOZLEKEDES
KIRALY| SETA

www.egeszsegmagazin.hu




SPORTOLOI FEGYELMEZETTSEG
KELL A RIGOLETTOHOQOZ'S

Ludovik Kendi, a Rigoletto cimszereplje mar csak tudja: sportoldbdl lett nemzetkdzi sikereket
elért operaénekes. A Szegedi Szabadtéri Jatékokra mar izgatottan készll, a taldlkozoéra is az
énekorajarol érkezett — junius végeén fog bemutatkozni a csillagtetds szinpadon.

MIT AD HOZZA AZ OPERAENEKESI
KARRIEREDHEZ A SPORTOLOI MULTAD?

Oszintén szdélva nem tudom, mert sosem voltam mas!

A sport az én sajat rendszerem, segit abban, hogyan
készulok fel egy bemutatdra. Azt vettem észre magamon,
hogy ugyanugy mikédnek a régi szokasaim: visszatértem
a husmentességhez, rendszeresen edzek, ilyen szép
id6ben szeretek evezni. Felpezsdul t8le az ember, ndveli a
tuddkapacitast, jo tonust kap a test, ebbdl pedig a hang
is profitdl. Rdadasul a Rigoletto annyira 6sszetett szerep,
hogy nem is tudnék masképp felkészulni ra, csak

egyfajta sportoldi fegyelmezettséggel.

HOGYAN FER MEG EGYMAS MELLETT A
SZINHAZ ES A SPORT?

Mindig is tobbet edz a sportold-operaénekes, amikor
éppen nincs probaiddszak, mert akkor jobban be tudja
osztani az idejét. Féleg azért, mert ha megtehetem,
inkabb napkdzben edzek, amikor nincsenek sokan a
konditeremben. De ha elkezd8dik az intenziv proba-
id6szak, mint példaul a Szegedi Szabadtéri Jatékok
esetében, kidolgoztam egy ,minimalista” tervet: arra elég
az a heti egy edzés, amit akar a szallodai szobamban is
elvégezhetek, hogy a kondiciom megmaradijon.

ES A FUTASSAL HOGY ALLSZ?
ARRA SZEGEDEN IS VAN LEHETOSEG!

Bevallom, nem vagyok futasszereté ember... Néhany
,kotelezd kort” letudok a stadionban edzés elétt, de nem
jarok ki a Margitszigetre. A tuddsok szerint fél ¢ra futas
utan az agy elkezd dopamint termelni — sportoléi multam-
ban futottam éppen eleget, de valahogy sosem sikerdilt
dopamint is termelnem a teljesitmény mellé!

AZ MAJD AZ ELOADASON JON... VOLT
MAR SZUKSEGED EGY PRODUKCIO
SORAN A JO KONDIDRA?

Hogyne! A trubadurt egyszer egy norvég rendezd

vitte szinpadra, akinek mar az elsé proban feltlint,

hogy a tenor kollégammal elég mozgékonyak vagyunk.
Egy elképesztben latvanyos parbajt rendezett neklnk:
hosszu ostorral adtunk el§ egy akrobatikus verekedést,
és kdzben énekeltink. Kékek-zoldek voltunk a rengeteg
gyakorlastdl, iszonyatosan elfaradtunk, de megérte: ritka
izgalmas jelenet lett beldle! Kivancsian varom a szegedi
Rigolettdt, hiszen itt is rengeteg érdekes

feladatot fogunk kapni.

E W,«;&w Kultdra
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HUMOR-
PIRULAK

MILLENNIUMI FOLDALATTI VASUT ral, de meglatott szemben egy Ujsdgosbddét. Atkanyarodott,

Az ,atnevezések varosanak” éke! arkolt, vett egy lapot, és mivel a bringa visszafelé iranyba

felllt és hazament. K&szdnt a feleségének, bellt a

e olvasni, és varta az ebédre hivast. Akkor vett

bérletet. Ezutan mar a foéldalattival jart,
elkoltdztek a kdrnyékrdl.

Stracb ng&ﬁﬁ
ROVATA

Mivel Budapesten az utaknak, a kézintézmé
a vasutaknak korszakonként névcsere d
litenem, hogy 1896-ban, az osztrak ¢
kiralynak vald bemutatas utan atnev,
Féldalatti Villamos Vasut néven fut
név szavatossaga le nem jart...
Millenniumi Féldalatti Vasuton u

tudta megjegyezni... Ugyanis az
foldalattit ,takarja”, az elmuilt

& neveket viselte: 1768-10l

az 1830-as évektdl egy része
késébb Herminenplatz (Hermina
ig a Hajos utca és a Liszt Ferenc
fves utca). Teljes hosszaban

se), 1886-tdl Andrassy Ut,
toberétél Magyar Ifjusag Utja,

tja, 1990-t6l pedig ismét Andrassy
vek hallatan hires villamosunk

Am nem volt mindig végalloméa
ez a kor embereinek csodalata
Egykoron a Varosligetben kéze
feljott a felszinre levegét venni,
indokolt a draga fold alatti vona
koérnyékén tovabb épitették a M
egyszerlen befalaztak! Aki nem h
képet. Ma, a régi kijarat kis hidnak
forditva kézlekedett, angol mintara a
nalunk is balra hajts volt.

En még fiatalon, apdmmal jartam vele, és ann

a forditott kbzlekedés, hogy sosem tudtam hol vagyok, E LYRé |_ J O\/é ”

gyakran mashova érkeztem, mint szerettem volna. ,Szdra-
kozott professzor” nagybatyam, aki az Andrassy Uton lakott, G O N DO |_ ATO K
szintén tdébbszor is pdrul jart, igaz & eleinte még biciklivel

kozlekedett, nem a kisfoldalattival. Am & bringéval is képes

volt ,téveszteni”: egyetemi eléadasara elindult a kerékpar-

=l .ﬁ- ‘! L
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MINDENBOL Eeay Kicst:

Lassan elkezdenek feliebb és feliebb maszni a Celsius-fokok, egyre melegszik az idd.

A déli orakban a hdség eldl pedig mindig jolesik bemenekulni valami hivas, fedett helyiség-
be. Azért, hogy ez a hely ne mindig a plazakat és a cukraszdakat jelentse, dsszegyUjtottink
néhany olyan helyszint, amelyeket a gyerekek biztosan nagyon élveznek majd, és amik a
2-es metrd vonalan helyezkednek el, igy a kozlekedésen sem kell agyalni.

‘ MEGALLO: A LOVAGLAS SZERELMESEINEK akér csak a latvany érdekel, akar nagy rajongd vagy,

E WAWM

Az allatokkal valé baratkozas egy kisgyerek fejl6désében
és nyitotta valasaban fontos szerepet jatszik. Egy olyan
terep, ahol biztonsagban prébalgathatja a hatarait, és
cserébe mindig szeretet kap vissza. Ha a Kincsem Park
programajanlatat bongésszik, rabukkanunk a Kin-
csem-turara, ami beviszi a latogatét a kulisszék mogé.
Betekinthetlink a Kincsem Park azon részébe, ahol csak
a versenyzdék és a létulajdonosok jarhatnak: az istallékba
és a parkba. Emellett pedig felejthetetlen élményt szerez-
hetsz a gyerekednek, vagy sajat magadnak azzal, hogy a
tdra lehetéséget ad arra, hogy fellljunk profi hajtok mellg,
illetve egy specialis kétszemélyes fogatban versenyldéval
kordzhesstink. Természetesen a lovak simogatasa sem
maradhat ki, és mindemellett pedig az idegenvezetd olyan
részletekbe avat be bennilinket, amikrél nem mindennap
hall az ember. Van lehet8ség a futdfellletre is ralépni,
illetve fotdzkodni a Kincsem Park célpatkdjaval. ,Akar
voltal mar Iéversenyen, akar nem, akar szeretsz fogadni,

Baba-Mama

akar csak kisérd, most egy olyan ajanlattal kedveskedlnk
Neked és kiszemeltednek, ami csak kevés embernek ada-
tik meg” — olvashatd a honlapjukon. A turak egész évben
elérhetbek, és es6ben sem maradnak el.

MEGALLO: ANNAK, AKI
VILAGREKORDOT SZERETNE ALLITANI

Akar tagadjuk, akar nem, mindannyian szeretlnk elsék
lenni, a legjobbak valamiben. Persze altalaban csak
kicsiben gondolkozunk, és csak a masik csapatot akarjuk
legy&zni, bele sem gondolunk, hogy akar a vilagon a leg-
jobbak is lehetlink. A metrérél a Széna térnél leszallva,
elsétalva a Millenarisig, junius 2-t8l 3-ig tébbek kdzott
részt vehetlink egy legoépitési vilagrekord kisérletben.
Ezt azért rossz lenne kihagyni! 2014-ben a LEGO Store
Budapest szineiben, a Szent Istvan téren feléplilt a vilag
legmagasabb LEGO-tornya. Ebbdl pedig egy Guinness-
rekord megddntése kdvetkezett. Idén pedig Ujra ez a cél



LOVAGLAS, LEGOZAS, LATHATATLANSAG

lebeg a szervezdk elbtt, akik most mar a Kidfest rendez-
vény keretében szeretnének mindenki arra buzditani, hogy
segitsen ebben a nagy feladatban. ,,Célunk, hogy egy, a —
jelenleg Malajziaban felallitott — 318 méter hosszu épitmé-
nyt tdlszarnyalva, minimum 320 méter hosszusagu, tdbb
mint 1 millid LEGO-kockabdl allé kigyot épithessunk!”

— irjak az érdeklédék szamara. A rekordallitason tul pedig
szamos programmal varjak a latogatékat, példaul Nickel-
odeon-jatszéhazzal, LEGO City mini KRESZ-parkkal,
LEGO Star Wars terepasztalokkal vagy éppen LEGO
DUPLO medencével. Ha pedig idén esetleg lemaradtal

ez eseményrdl, akkor sincs ok aggodalomra,

biztosan lesz jovére is!

MEGALLO: AKIK SZERETNE
A VAKOK CIPOJEBEN JARNI

Az érzékenyitést nem lehet tul koran elkezdeni, hiszen
mar altalanos iskolaban megkezdddnek a kikdzositések
és a negativ pletykalkodas. A legjobb mddja annak,

hogy ezeket elkerUljik, ha olyan kézegbe visszik mar
kiskorukban a gyerekeket, amiben megtapasztalhatjak,
milyen is a dolga az éppen kerekesszékben U6, siket
vagy vak tarsaiknak. Az utdbbiakkal vald egyuttérzéshez a
legkézenfekvdbb, ha ellatogatunk a Lathatatlan Kidllitasra,
ami a Millenarison talélhatd. Altaldban felnéttek és gim-
nazista csoportok szoktak latogatni, jollehet a legkiseb-
beknek is hatalmas élményt jelenthet, ami tulmutat a
sOtétben vald bujocskazason. Ugyanis a kdrbevezetés
soran csak tapintas, hallas, szaglds és egyensulyér-
zékelés Utjan jutunk informaciokhoz. igy a latashiany
okozta Uj helyzetben a nehézségek mellett azt is megta-
pasztalhatjuk, hogy a latas kiiktatasaval is lehet szép és
teljes a vilag. A kidllitas végigjarasa vakvezetd kiséretében
zajlik, aminek az a lényege, hogy kozelitsék egymashoz

a latékat és a nem latdkat. ,Kilénbdzé élethelyzeteket
mutatunk be Neked, ahol megtapasztalhatod, hogyan
kell kbzlekedned a varosi forgatagban, hogyan fizetsz ki
egy kavét a barban, vagy éppen honnan tudhatod, melyik
fliszer kell az ebédedhez” — tudhatjuk meg a honlapjukrol.

Pd«é&‘i‘ 7 ZS’IA, ] IAGAZIN www.egeszsegmagazin.hu / Vilyd
as 25’/.



KIRALYNE SZEPSEGENEK
MOGOTT

latjuk, és azonnali gyogymaodot szeretnénk ra. Igy kénnyen eléfordulhat, hogy bedéliink Ei
a legelsé csodaszer marketingszévegének, ami szembejon velik. Azonban a szép )
bérhdz és hajhoz idd kell és torédés. Az egyik legjobb példan keresztul mutatjuk ezt
be, a kettes metrd végallomasardl kénnyen elérhetd godolldi kastély strd latogatoja,
Sisi kiralyné példajan keresztUl.

-
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HUSPAKOLAS A FIATALSAG MEGNYUJTASAERT

Erzsébet az |. Ferenc Jozseffel kdtott hazassagat kdvetden rengeteget id6zott
Go6dolién, a kastélyban, ahol kérllvette magat stirgdlédd szobalanyokkal és a ‘M‘
szépségapolas altala ismert minden maédjaval. Sokat mondjék, hogy fiatalsagat YAMUNA
orokre szerette volna megérizni, és ennek érdekében mindent bevetett. Allitdlag ! g
eléfordult hogy egész éjszakakra borjuhust tett az arcara, hogy a benne lévé vitami- )

nok és asvanyi anyagok puhitsak a bért és jo mélyen felszivodjanak. A bdre feszes- ,E?ERRR@ES;JZNE-?
ségét pedig gézfurddvel és utana hideg vizben valdé martézassal brizte meg. Sisi
rendkivdl hid volt, és azt mondjak, el is hatarozta, hogy amint megjelennek rajta az
Oregedés legkisebb jelei, & azt fatyol és legyezé mogé rejti majd.

HA A HAJAROL VOLT SzO, NEM ISMERT FARADTSAGOT

pségnagykovete

A kirélyné persze nem tartotta magat makulatlannak, voltak apré hibai, amit
igyekezett elrejteni a vilag eldl. llyen volt példaul, hogy a fulét tul nagynak tartotta,
igy az eredeti hajat mdhajjal potolta ki, hogy eltakarja hibajat. Mulatsagos térténetek
maradtak fenn arrél, hogy hanyan kellettek haja kifésltiléséhez, vagy arrdl, mennyire
nem szerette, ha kihullott akar egy szal is, ezért a szoknyaja alsdé részére tapadds
bélést tettek, hogy ne vegye észre, ha kihullott par hajszal. A napi hajapolasa két-
harom drat vett igénybe, a haromhetenkénti hajmosas pedig egy egész napos
elfoglaltsag volt. Toébbféle valtozatban is fennmaradt Sisi ,samponjanak” receptje,
van, aki szerint a tisztitashoz palinkat és tojast kevertek dssze, de akad, aki azt
allitja, hogy harminc tojassargajat és egy fél liveg brandyt mixeltek samponnak.

Az 6blitéshez pedig ecetbdl, levendulabdl, narancsviragvizbdl és

csalantinkturabdl allé csodaszert hasznaltak.

azi Réka a Yamuna

A tojassampon trikkje a mai napig bevalik, féleg zsiros hajon érdemes alkalmazni. -
Végtelenll egyszerti a hasznédlata, hiszen csak fel kell verni a tojast (két sargdjahoz A SZEPSEGAPOLAS

egy fehérjét), belecsdéppenteni valamilyen illéolajat, hogy ne legyen blidos a végén, I:EGQJAQB ViVMANYAIT
és belemasszirozni a hajba, majd mintha sampon lenne, ugyanugy kidbliteni. OTVOZZUK A NOVENYEK

A tojas természetes emulgedld anyag, azaz az olaj és a viz keveredni tud OSI TUDASAVAL

benne. Ezért tudja olyan jol leszedni a hajrdl a zsiradékot és a koszt. YAMUNA - BORBARAT KOZMETIKUM
www.yamuna.hu

A LEGENDAS ALAK MELLE LEGENDAS DIETA PAROSULT Ujdonsagainkért és erdekessegeksrt kovess

minket a Facebookon és az Instragramon

Yamuna Markabolt:

A kirdlyné nem is lehetne jobb példdja annak, amit mar kdzhelyként is emlegeth- TR e, EEB R L

etnénk, nevezetesen, hogy ,a legfontosabb étrend-kiegészité a sport”. Sisi 172
centiméteres magassagahoz 50 kilds testsuly parosult, amit egyrészt j6 adottsa-
ganak kodszdnhetett, masrészt pedig annak, hogy rengeteget sportolt. Eurdpa -30%

egyik legjobb ndi lovasa volt, minden palotdjaban tornaszoba allt rendelkezésére, Z KEDVEZMENY
ahol edzhette magat, példaul a gyUrdn légva vagy sulyzokat emelgetve. Késébb a o wiowyamuna.hu
lovaglast a gyaloglas valtotta fel, képes volt 6rakig elég gyors tempdban gyalogolni. o C

Ami a diétat illeti, fiatalkoraban odavolt a csokolddéért és az édességekért, ezért S Sl
alapvet&en rosszak voltak a fogai, amit mindig is szégyellt. Hdzassaga utan azonban Y 2 Airies T

sokkal tudatosabban figyelt arra, hogy mit eszik, és voltak napok, amikor csak tean
és narancson tengddott, s a flizdgjét is mindig lehetetlendl szorosra kotoétték, hogy
abba az iranyba formalddjon a teste, ahogyan & szerette volna.

Falstds Zstssi



SPORTTAL
TELJES

A tikkaszto nyari napok legkedveltebb elfoglaltsaga a vizparton vald sut-
kérezés, a flrd6zés. Viszont az év-legforrobb idészakaban sem feledkez-
hetlink meg a sportolas fontessagarol. Nem is gondolnank; hogy milyen
egyszerl mozgasformak allnak rendelkezésunkre. De barmit valasztunk

a nyari idészakban sportkent, mindvegig oda kell figyelniink.a megfelels
folyadékbevitelre, és a naptej hasznalata is erésen ajanlott. Az alabbi spor-
tok kitling testedzést biztositanak minden kedves olvasd szamara.

NYEREGBE FEL!

A piros metré Ors vezér tere irdnyaban
lévé utolso elbtti megallonal talal-

juk a vonal egyik legizgalmasabb
sporthelyszinét. A léversenypalya,

azaz a Kincsem Park szamos
programlehet&séget kinal a lovaglas
szerelmeseinek. Nézdként a nyari
id6szakban hétvégenként Uigets- és
galoppversenyeken szurkolhatunk és —
fogadhatunk. Mindenképpen érdemes
ellatogatnunk a junius 29. és julius 1.
kozo6tt tartandd Derby Fesztivalra.

Aki viszont aktivan, sportként (izi a
lovaglast, annak szamos tényezdével kell
szamolnia. Sok gyakorlassal és elhiva-
tottsaggal valhat valaki igazi lovassa. Eb-
ben szerencsére orszagszerte rengeteg

Cpapsgpecan | Sport

lovasiskola siet a segitségiinkre. Es hogy
miért j6 lovagolni? Ez a rendkivil élmé-
nydus mozgastevékenység a folyamatos
egyensulyozas és a |6 iranyitasa miatt a
test sszes izmat megmozgatja. Sét, a
lovak lelkére is hat, és folyamatosan igé-
nyli a lovagld koncentracidjat. Ez a sport
kikapcsol, de terapias célokra is remekUl
hasznalhatd. Fizikailag és mentalisan is
jo hatassal van a gyerekek fejlédésére.
Nem véletlen, hogy az orvostudomany-
ban is szamos terlleten gyogymaodként
alkalmazzak a lovaglast (példaul autiz-
mus, hiperaktivitas, mozgaskoordinacio
és koncentracioképesség javitasa stb.).
Ez kllénleges mozgasformanak szamit,
hiszen a sporttars itt egy élélény, akivel a
harmonia kialakuldsa utan csodas ered-
meényeket lehet elérni.

NYARI 1ZZASZTO JOGAZAS

A 2-es metrd Blaha Lujza téri megalldja
talan a legforgalmasabb. A szamos
szorakozasi lehetéség mellett viszont

az egészseéglnkre pozitiv hatassal bird
tevékenységeket sem szabad kihagyni a
hely elényeinek felsorolasakor. Rengeteg
nylzsgéstdl elszigetelt hely talalhatod
ugyanis a kérnyéken, ahol megnyugtato
kérnyezet varja a jogazni vagyokat

(ilyen az Aum Jogakdzpont, a Mandala
Jogastudid, a Sivananda Jogakdzpont).
Ha a nyari idészakban nem csupan fesz-
tivalokon vagy taborokban szeretnénk
gyakorolni ezt a minden szempontbdl
egészségmeguijitd sportot, akkor
keresslk fel az orszag valamely jogakdz-
pontjat. A 20. szazadban népszer(veé valt



joga Indidbdl indult vilaghddito utjéra.
Mara azonban mar szamos valtozata
ismert (Hatha-, Krija-, Mantry-joga stb.).
A modern j6gazok a test megerdsitésére
és j0 allapotanak megd&rzésére szolgald
pozokat (Ugynevezett aszanakat) gya-
korolnak. A joga alapja az 6nuralom,
vagyis Iényege a folyamatos és fokoza-
tos fegyelmezettség, mind test, mind az
elme vonatkozasaban. Ez a sport segiti a
légzés szabalyozasat — ami féleg nyaron
nagy segitség —, és a stresszes minden-
napok kézepette lenyugtatja a testlinket,
lelkUnket.

IRANY AZ ADOGATOUDVAR!
TENISZEZZUNK!

A fehér sportként is emlegetett teniszt

soha nem kés@ elkezdeni, ugyanis a
kezdé- és alaplitésfajtakat gyorsan el
lehet sajatitani. igy akar egy nyaralds
vagy egy szabad hétvége alkalmaval is
belekdstolhatunk e sport szépségébe. A
jatékhoz csupan egy teniszitd, teniszlab-
da, egy jatékpartner és megfeleld,
kényelmes 0Oltdzet szlkséges. De persze
az orszag teniszkdzpontjainak mind-
egyikében lehet bérelni is felszerelést.
Példaul a Széll Kalman tértél 6t percre
lévé Marczibanyi Sportcentrumban is van
erre lehet6ség. A salakos és kemény-
boritasu palyaikon élvezet a teniszezés.
Rendkivil fontos a helyes kéztartas, mely
j6 néhany izom- és izlletsérlléstél véd-
heti meg a tenisz rejtelmeibe fejest ugro
tanitvanyt. Minimalis fizikai és technikai
el6képzettség elég ahhoz, hogy valaki

WAGAZM]

egy szeép nyari napon e sport szerelm-
eséveé valjon. A legfontosabb azonban a
helyes légzéstechnika kialakitasa, melyet
némi gyakorlassal meg lehet tanulni. A
szervezet megfeleld oxigénellatottsaga
elengedhetetlen a magas szintl sport-
teljesitményhez. Aki viszont csak
nézékeént késtolna bele a tenisz vilagaba,
azok a versenyeken egyéni, paros és
vegyes paros mérkézéseken izgulhatnak
a jatékosokeért.

s W ’&sm%%yaiw

www.egeszsegmagazin.hu
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A mindenki altal csak ,pirosként” ismert M2-es metrd Budat és Pestet 6sszekdtve
szdllitja elfoglalt életet €8 utasait. Nagy forgalmu csomdpontok, vonat- és autébusz-
palyaudvarok, valamint régi hangulatu sétaldutcak egyarant talalhatok a tiz

allomas valamelyikén.

A sokszinlség nemcsak a megalldkra jellemzd; Iépten-nyomon kildnbdzd kisebb-
nagyobb éttermekbe, romkocsmakba, pubokba, salatazokba, gyorséttermekbe,
bisztrokba botlunk. Ha metrdval kdzlekedink, a féld alatt nem kell attdl tartanunk,
hogy elcsabulunk valamilyen finomséagra, am a szerelvényekbdl kiszallva, az utcara
kilépve mindenfeldl inycsiklandoz¢ illatok szallnak felénk. Ember legyen a talpan,
aki tud kozUullk valasztani.

Azonban aki egészségtudatos, és fontos szamara az egészséges étkezés, az jobban
jar, ha a klasszikus gyorséttermi ételkindlat helyett a varosi bisztrok menUjét valasztja.
A bisztrok legfébb tulajdonsaga, hogy ugyanugy gyorsan, am mindig friss, min&ségi
alapanyagokbdl kindljak valtozatos ételeiket.

GYORSAN, FRISSET, EGYSZERUT

A bisztrok torténetének kezdete messzire, a XIX. szazadi Franciaorszagba nyulik
vissza. A napdleoni haboruk idején a mindig sietds orosz emigransok ,Gyorsan,
gyorsan!” felszolitassal sUrgették a parizsi éttermek felszolgaloit, hogy mihamarabb
talaljak az ételeket. Gyors, sietés mendre volt tehat igényuk, melynek hatasara egyre
tébb ilyen, egyszerl fogasokra specializalddott hely nyilt. A XX. szazad kdzepétdl pe-
dig az egyre gyorsuld életformahoz igazodva, tébb orszagban is sorra nyiltak bisztrok.
A bisztrok, kindlatukat és funkcidjukat tekintve valahol a friss siteményeket és sze-
ndvicseket is kindlé kavéhazak, valamint a bdséges valasztékkal csalogatd éttermek
kozo6tt helyezkednek el. Az éttermeknél kisebb Iégterd, otthonos, sallangmentes
butorzattal felszerelt, sokszor az étlapot is mell§z8 étkezdét kell elképzelnink.

A kindlatot gyakorta tablan, krétaval felmazolva olvashatjuk.

EGESZSEG ES HAGYOMANYORZES EGY TANYERON

A bisztrok tovabbi jellemzdje, hogy a klasszikus éttermekhez képest

pénztarcabarat arakon kindlnak minéségi és szezonalis alapanyagokbdl készitett
friss, mégis egyszer(, hazias finomsagokat. A specialitdsokat gyakran a térzskdzon-
ség kivanalmainak megfeleléen alakitjak. Manapsag azonban nem feltétlendl az
egyszerliség a cél, igy a repertodrban az allandoé fogasokon tul kilénleges, kreativ
napi menuvel is varnak az ujhullamos bisztrok. A valddi bisztrokban kiemelt szerepet
jatszik a szaktudas, a latvany.

Az M2-es metrd vonalan taldlhaté budapesti bisztrokban a tradiciondlis magyar
konyha remekei, Ugymint a gulyasleves, az Ujhézi-tyikhusleves, a toltott kdposzta, a
tojasos nokedli, a hortobagyi husos palacsinta mellett elészeretettel kindljak az olasz,
a francia vagy az osztrak gasztrondmia klasszikusait is. Az egészséges iranyvonalat
képviselve egyre szinesebb a grill- és a salatavalaszték, s a desszertek kdzdtt is
mind gyakoribbak a turds, gyimolcsos finomsagok.

A budapesti bisztrok hivdszavai a kildnlegesség, az élményszerzés, a ,jot és olcsén
enni” élménye. A felgyorsult, modern vilagunkban a gyorséttermek vitathatatlanul
kozdnségsikert aratnak, am ha valami tapléaldbbra, egészségesebbre vagyunk,
nyugodtan térjink be a ,piros” metrd vonalan sorakozé gasztrobisztrok egyikébe,
mert biztosan talalunk elvarasainkhoz, igényeinkhez ill6 menut.

egészsegunk érdekében is tettlink egy kis lépést.

O Inkontinencia

Hatékony bérvédelem, egészséges bor

MoliCare® Premium Mobile

Biztonsagos, diszkrét és kényelmes nedvszivo alsonemdi

& Puha,
5@5 fehérnem( érzés
g
pH 5.5 e
bérsemleges @ BOrgyogyaszatilag
tesztelt
g Azonnali
szagsemlegesités
- e il
3»reteglul &:gis Maxmahs _
== nedvszivo = kifolyas elleni
parna védelem
=== MoliCare® Premium Mobile ===, MoliCare® Premium Mobile
PN 5 csepp (S, M, L, XL méret) ™SS 6 csepp (XS, S, M, L, XL méret)
eeee8 E > ecoee
goooao & 00000

MoliCare® Skin
cink-oxid krém

«A nedvszivé inkontinencia
termékek tokéletes kiegészitdje.

«Védi és dpolja az érzékeny bért.
«El6seqiti a kipirosodott, irritalt,
gyulladt bér regeneraciojat.

A TERMEKEKET KERESSE A PATIKAKBAN, VAGY
MEGRENDELHETI KOZVETLENUL A HARTMANN
VEVOSZOLGALATAN KERESZTUL!

VEVOSZOLGALAT TELEFONSZAMA:
+36 23 530 906, +36 23 530 931

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI
UTMUTATOT VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

@ 220

HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
2051 Biatorbagy, Paul Hartmann u. 8
Telefon: +36 23 530 900
hartmann.hu
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A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ZOLDSEGES
GULYASLEVES

Energia- es tapanyagtartalom 1-adagban:
ERergiassS o kcal

Feherje: 40 g

Zsir: 16,6 9

Szénhidrat: 16 g

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

(4 személyre)

® 400 g marhaldbszar [ J A voroshagymét aprora vagjuk, a megmosott, szarazra torolt marhaldbo-

® 4 dbkdzepes (kb. 400 g) sargarépa szarat kis kockakra daraboljuk. Felhevitett olajon Uvegesre pirftjuk a voréshagymat,

® 2 do kozepes (Kb. 300 g) burgonya hozzaadjuk a zuzott foknagymat, majd a hust, 1-2 percig (a fehéredésig)

® 2 db kdzepes (kb. 200 g) pirtiuk, majd felontjuk annyi vizzel, amennyi éppen ellepl. Ezutan szorjuk meg

petrezselyemgyoker flszerpaprikaval, majd a vizet elfézve zsirjéra pirfjuk. Sézzuk, flszerezzUk borssal,

® 1 do karalabe (kb. 150 g) arolt komennyel. Felontuk 1,5 liter vizzel, majd kis langon, fedd alatt 60 percig

® 2 marek (kb. 100 g) z&ldborso puhituk a hust. Ezutan adjuk hozza a tisztitott, karikara vagott sargarépat,

@ 1/4 db kbdzepes (Ko, 150 g) zellergumo petrezselyemgydkeret, kockazott burgonyét, zellert, karaldboét és a zéldborsot.

® 1 kdzepes fg voroshagyma Fedd alatt tovabbi 30 perc alatt készre {6zzUk.

® 2 gerezd fokhagyma

® 1 evokanal napraforgoola) Friss petrezselyemzolddel talaljuk.

®  teaskandl flszerpaprika

® 4 db baberlevel 1 adag energia- és tapanyagtartaima:

® O, bors, 6rolt komeny 330 keal, 30 g szénhidrat, 7 g zsfr, 30 g fehére g

® csipds paprikakrém (opciondlis) -‘

® 15lviz } e

@ Jiszitéshez: 6l csokor friss petrezselyem EGESZSEGARUDA
ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA

AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.nu
Receptek

H WAWM
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A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

KOKUSZOS CSASZARMORZSA
GYUMOLCCSEL

HOZZAVALOK

(Hozzavalok 4 adaghoz)

80 g apro szemU zabpehely
80 g zabpehelyliszt

40 g kokuszreszelék

40 g mazsola

120 g eritrit

1 csipet sO

vanfia-kivonat

2 db tojas

300 g kokuszte)

1 do kezeletlen citrom heja
2 teaskanal kokuszola) a stteshez

Talalashoz

® 200 g bogyds gyumolcs
@ poritott eritrit

ELKESZITES:

o A zabpelynet, zabkorpat, kokuszreszeléket elegyitilk az erftrittel, csipet soval és a
mazsolaval. A tojassargédjat elkeverjuk a kokusztejiel, a vanilia-kivonattal, majd hozzadntjlk a
szaraz hozzavaldkhoz. A felvert tojasfenériét 2-3 részletben dvatosan beleforgatjuk a tésztaba,
majd belereszeluk egy kezeletlen citrom hejat. 10 percet pihentetjUk,

Egy serpenydben felhevitiik a kokuszolajat, majd alacsony héiokon fedd alatt felkészre sutjuk
benne a tésztat. Fakanalal aprd darabokra tepkedjUk, dvatosan atforgatjuk, 2-3 percig pirfjuk,
majd elzarjuk alatta a gazt.
Friss gyumolccsel talaljuk.

1 adag energia- es tapanyagtartalma:
350 keal, 40 g szenhidrat, 10 g zsir, 10 g fehérje

szw www.egeszsegmagazin.hu
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A legfinomabb ajandék, amely szivbdl adhato.

A CSIKOS Lekvarcsalad megalmodoja és készitdje Kocsis Balint mesterszakacs séf.

Friss flszerekkel és gylimolccsel készit desszertlekvarokat kreativ elgondolasban, zamatos gyimaélcsékbdl, am tartdsitdszerek
nélkul, alacsony cukortartalommal.Késtolja meg akar az alma-fodormenta, a szilvas-kardamomos-fahéjas vagy a szamaoca-
levendulavirag-citromfd kompoziciodit, biztosan elvarazsoljak e mennyei izvilagok! De valaszthat prémium lekvarjai kdzdl is, ilyen
a bazsalikomos malnatorta zoldtea-levelekkel vagy a feketeerdd, belga csokoladéval és meggyel.

Ajandékozzon izélményeket, és tegye emlékezetessé a legszebb pillanatokat.

Nos, a CSIKOS Lekvarcsalad termékeinek kostolasa utan mondja barki, hogy az egészségtudatos taplalkozas unalmas!

Megfejtés: CSIKOS LEKVARCSALAD - killdnleges .... (a folyatatds a rejtvény megfejtésében)

KOSZTOLANYI P VEGYJEL ESZET
]
VERSE KIS SAROK | KOZEPKEK! ) pyrencium | vESZTI

, 1
VESE ORVOSI
VEGYJEL NEVE
LUTECIUM —
(LEGIPOSTA)
OROSZ GYARMAT,
ALLOViZ ROVIDEN
ELOTAG: 5L
GIGA-
AL TEMPUS
OXIGEN RESZE) A VEGEN
VEGYJELE - IGEZ!
UREE=S GYORSPOSTA
FEMRUD
' ATHENI EGYIPTOMI '
. LEVEGO! NAPISTEN
CSOMOPONT ;
BEJGLI- RESZBEN
DARAB! TOROK!
HAZAI OTVEN HEVOLET
ITTRIUM HIRPORTAL ROMABAN
VEGYJELE A TOMEG A SZEN ABAL | |
JELE VEGYIELE ROVIDITESE

Copyright © 2010-2018, www.skandomata.hu (CsAB). Minden jog fenntartva. Forras: http://rejt.hu/S5LLqy
Kérjiik, hogy megfejtését 2018. szeptember 1-jéig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2018. szeptember 5.
A nyerteseket a megadott e-mail-cimen értesitjik 2018. szeptember 7.
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Biztonsagos, diszkréet es kenyelmes nedvszivo alsor
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