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TISZTELT
OLVASOINK!

Nyarat idéz6 aranyld arnyalatokban pompazik a
természet. A meleg szinek szinte csalogatnak a
természetbe, sokan ilyenkor is 6romuket lelik a ter-
mészetjarasban. A hlivdsebb idd bekdszonte szinte
mar a futas szimbdélumava is valt, hiszen sokan a nyar
utan ilyenkor tudnak ujra futécip6t ragadni. Sportrova-
tunkban a futas témakoreét futjuk kdrbe, megmutatjuk,
merre érdemes elindulni kocogni, és mire érdemes
odafigyelni, ha sportfelszerelés vasarlasrdl van szo.
Ha a futas kimarad ebben az évszakban, akkor is
érdemes aktiv pihenéssel, nem pedig a négy fal
kozott, a televizio el6tt tolteni a hétvégéket. Baba-Ma-
ma rovatunkban szamos csaladi programlehetéséget
kinalunk Olvasadinknak.

November hénapban tartjak a diabétesz és a COPD
vilagnapjat is. Kiemelt figyelmet kell szentelni mindkét
korallapotnak, igy e betegségekrdl egy-egy atfogo
cikket szenteliink a magazinunkban. A hiivosebb
idészakban gyakoriak a nathas megbetegedések

is, de szakorvosainktdl megtudhatjuk, hogy a
meghdlésen tul mi minden okozhat még orrdugulast.
Szines tartalommal toltéttuk fel tehat a legfrissebb
Egészég Magazint is! Kellemet olvasast, tartalmas
id6toltést és j6 egészséget kivanunk!

orv%rmeszetgyégyész, igazgato
Dr. Babai Laszlo
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Irasaink, a szerkesztési és tordelési megoldasak 6ndlld szerzéi jog
védelem alatt dlinak. A kozolt cikkek utannyomasa, forditdsa, felhaszndldsa
kizarolag a kiado engedelyevel tortenhet. A lapban megjelent hirdetésekért
a Kiado felelosseget nem vdllal, Tamogatott oldalak jeldlese (x).

A Széchenyl 2020 kereteben eurdpai unios tdmogatdssal megvalosulo
projekt: Palyazat cime: Orszagos Egeszsegkoordinacios Kozpont kialaki-
tasa, Palyazat szama: GOP 3.3.2-13-2013-0042
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A béron idénként megjelend kilitéseknek szamtalan oka lehet, nem véletlen,
hogy ez a leggyakoribb panasz, amivel bérgydgyaszhoz fordulunk. Szerencsére
ma mar rendelkezésre all egy olyan komplex vizsgalat, melynek segitségével
rovid idén belul meghatarozhato a tlineteket kivalto ok.

l TUSFURDOK, KREMEK ES FUSZEREK A DHD mellett a betegeknél sokszor tiinetmentesen zajlik a
bélbolyhok pusztulasat okozd lisztérzékenység (mas néven
Akar elfogyasztva, akar a bdrrel érintkezve bizonyos gyogy- colidkia). Amennyiben ezt vizsgalatok is igazoljak, a bértinetek

és fliszerndvények allergias tlneteket is okozhatnak.
Elfo-gyasztva leggyakrabban a fahéj, vanilia, fokhagyma, ‘
bors és fliszerpaprika okoz gyomor- és bélrendszeri

tlneteket, de bérkiltés is jelentkezhet az arra érzékenyeknél.

kezeléséhez gluténmentes étrend betartasa szikséges.

MOSOPOR ES OBLITO IS OKOZHATJA

A kozmetikumokban illatanyagként alkalmazott gydgy- és A mososzerek, 6bliték is okozhatnak allergias tineteket.
flszerndvények csalankittést és ekcémat is eldidézhetnek. Egyes készitmények 10-15-féle 6sszetevdbdl is allhatnak.
‘ A szennyfoltok eltavolitasat enzimek végzik, a ruhak
LISZTERZEKENYSEGET IS puhaséagaért a celluldz, fehérségiikért a szerves peroxid
JELEZHETNEK A BORTUNETEK! vegylletek felelnek, de a tokéletes tisztasag érdekében az
Osszetevlk kozott szerepelnek még fellletaktiv hatdanyagok,

A DHD (dermatitis herpetiformis) nevli betegség jele is lehet, leolddszerek és szinvéddék is, a poralaki mosdszerek pedig
ha az er@sen viszketd, aprd holyagos kititések elsésorban a nikkelt és kobaltot is tartalmazhatnak. Ezek kozt kénnyen
végtagokon, a kdnydk, a térdek és a fenék teriletén jelennek akadhat olyan, amire érzékenyebben reagalunk,
meg csoportosan, hol eltdnnek, hol idérdl idére visszatérnek. ha naphosszat érintkeznek a bérinkkel.

szw Budai Allergiakozpont !E ZU]_[,)I/EIERGIAKOZPONT

l‘ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN




Ml OKOZHATJA?

l EGY VIZSGALAT SEGITHET FELFEDNI A KIVALTO OKOT

Dr. Vincze lldiké elmondta, hogy a felsoroltak mellett a killénbdzd bdértlinetek hat-
terében egyéb okok is allhatnak, az ilyen jellegli panaszok kivizsgalasa soran ezért
nagyon fontos a beteg alapos kikérdezése. Miel6tt orvoshoz fordulunk, gondoljuk
at, hogy mikor, milyen kérilmények kdzott jelentkeztek a panaszaink. Mit fogyasz-
tottunk el6tte, hasznaltunk-e valamilyen kozmetikumot, kiprébaltunk-e Uj
mososzert vagy szedtlink-e valamilyen gyogyszert.

A pontos valaszaink mellett a gyorsabb diagndzist segitheti a multiplex
allergiateszt is. Hosszas kivizsgalas helyett minddssze egy teszttel ellendrizni lehet,
hogy bizonyos élelmiszer-, fliszer- vagy kornyezeti allergén melyik komponense
okozza a panaszokat. A kontakt érzékenység kivizsgalasa egyéb modszerrel,
Ugynevezett epicutan teszttel lehetséges. Tunetmentes allapotot csak akkor lehet
elérni, ha sikerUl a kivalto allergéneket azonositani, és ezek elkerlilésével — példaul

Q

GYUMOLCSOK ES ADALEKANYAGOK

Mesterséges szinez8anyagok, tartdsitdszerek, aromak is
eléidézhetnek csalankiltéseket. Az érzékenység barmi-

lyen életkorban kialakulhat, ezért olyan ételek is problémat
okoznak, amiket korabban panasz nélkil fogyasztottunk
(példaul a fliszerkeverékekben vagy készételekben jelen

lévé izfokozok, tartdsitdszerek, Uditéitalok, édességek:
csokoladé, cukorka, fagylalt). llyen esetekben tartdsitdszer-
és szinezékmentes diéta tartasa javasolt. Friss gyimolcsok —
példaul eper, malna, déligylmolcsok, kivi, ananasz — is allhat-
nak a hattérben, ezek féleg kisgyermekekben vagy
pollenallergias felnéttekben okoznak tlneteket.

FENYERZEKENYITO GYOGYSZEREK

Bizonyos gydgyszereket §sszel és télen biztonsaggal szed-
hetlink, de tavasszal és nyaron a napfény hatasat felerésitik,

a problémas élelmiszert mellézve, mosdport vagy kozmetikumokat lecserélve
— a kivaltd okot megszlntetni.

ugynevezett fototoxikus reakciot valtanak ki, igy rovid idé alatt
napégeést, holyagos bdrtlineteket okozhatnak a napnak

kitett terlleteken. Jellemzd a rovidnadrag viselése mellett

a labszarakon, az alkarokon a polo vonalaig, nyakon,
dekoltazson, arcon megjelend voros, viszketd,

sokszor holyagos bdértlinetek kialakulasa.

NYARON A KLOR MIATT IS
SOKAN SZENVEDNEK

Nem valddi allergiardl, hanem fokozott érzékenységrél — ugy-
nevezett irritativ ekcémardl van szd. Ez okozza, hogy a vizben
flrdézés hatasara az érintetteknél ekcémaszer( tlinetek jelen-
nek meg — magyarazza dr. Vincze lldikd, a Budai Allergiak6z-
pont bérgydgyasz—kozmetoldgus szakorvosa. A tlnetek

az érintkezés helyén jelentkeznek véros, viszketd, nedvezd
holyagocskak, duzzanat formajaban.

WA IGAZIN

Dr. Vincze Ildiké | bérgydgydsz, kozmetolégus | www.allergiakozpont.hu
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A végtagok zsibbadasa igen gyakori panasz, melyet altalaban hosszabban kitartott, rossz vér-
keringéssel jaro testhelyzet okoz, és csupan par percre jelentkezik. Amennyiben rendszeresen és
huzamosabb ideig all fenn a probléma, Ugy alapos kivizsgdlas javasolt, mivel gyakran komolyabb
betegség tlnete is lehet. Dr. Bibok Gyorgy, a CukorbetegKozpont diabetoldgusa szerint ugyanis
gyakori, amikor cukorbetegséghez tarsuld szovédmeényt jelez a kéz, illetve a lab zsibbadasa.

A CUKORBETEGSEG HOSSZU EVEKIG FELDERITETLEN MARADHAT

A 2-es tipusu cukorbetegség egy olyan allapot, mely hosszu ideig, akar évekig is diagnosztizalatlan maradhat, mivel
eleinte gyakran semmilyen tlinetet nem okoz. Eppen ezért sokszor véletlenszeriien derl fény a betegségre, melynek
nagy veszélye, hogy ha mar j¢ ideje fenndll a magasabb vércukorszint, akkor az az évek folyaman sulyos szévédményeket
generalhat. A diabétesz sajnos szinte az egész szervrendszerre negativ hatast gyakorol, igy a cukorbetegséggel kiizddk
igen nagy veszélynek vannak kitéve, példaul kilénb6z sziv- és érrendszeri problémaknak is.

Eppen ezért 6ridsi jelentésége van a rendszeres szlirésnek, féleg azokndl, akiknél a cukorbetegségre hajlamosité
kockazati tényezdk fennallnak (példaul tulsuly, csaladban eléforduld diabétesz, terhességi cukorbetegség, 50 év feletti

kor, mozgasszegény életmdd), hiszen a mielébb megkezdett terapia a kulcsa a szovédmények elkerlilésének.

A 2-ES TiPUSU CUKORBETEGSEG TUNETEI LEHETNEK:

e fokozott szomjusagérzet/gyakori vizelési inger
e |assan gyogyuld sebek

e gyakori fert6zések

e homalyos latas

e végtagok fajdalma, bizsergése, zsibbadasa

MI AZ A PERIFERIAS NEUROPATIA?

Maga az allapot a végtagokon panaszokat okoz¢ idegi karosodast jelent, és mivel ezek az idegek mozgatd, érzé és
vegetativ funkciokat latnak el, ezért a probléma ezeknek a hibas mikddésében nyilvanul meg. A periférias idegek
karosodasa az esetek tdbbségében szimmetrikusan jelentkezik a ldbakon. A cukorbetegek kezdetben bizsergésrdl,

€90 érzésrdl, valamint zokni- vagy kesztylszerlen jelentkezé érzéskiesésrél szamolnak be. Erés fajdalom esetén
fajdalmas neuropatiardl beszéllink, mely tarsulhat a szenzoros vagy a motoros neuropatiahoz is.

Az allapot nagy veszélye, hogy a beteg elébb-utdbb nem képes érzékelni a fajdalmat (példaul vizhdlyagot, éles kavicsot
a cip8ben, vagast stb.), igy a keletkezett seb igen kénnyen elfert6zédhet, és hozzajarulhat példaul fekély kialakulasahoz
(a labamputaciok nagy része diabéteszes lab, diabétesz okozta fekély miatt valik szlikségessé).

. LEHET VALAMIT TENNI AZ ALLANDO ZSIBBADAS ELLEN?

Dr. Bibok Gyérgy, a CukorbetegKédzpont diabetoldgusa szerint az elsé és legfontosabb Iépés a vércukorszint normaliza-
lasa megfeleld terapiaval. Emellett lehet&ség van oki gydgyszeres kezelésre és/vagy tlneti szerek alkalmazasara. Szintén
fontos a labak tisztan tartdsa, rendszeres ellenérzése (a cipd ellenérzése is fontos, nincs-e benne példaul kavics, j6-e a
méret). Mindezeken kivil sulyosabb esetekben lehetéség van diabéteszes cipé felirasara is.

W‘w”v

CukorbetegKbzpont

2 CUKORBETEG
L~ KOZPONT
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BRAF GENMUTAQI() VIZSGALATA
MIKOR vaNn RA SZUKSEG?
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A pajzsmirigy daganatos megbetegedéseinek differencialdiagnosztikajanal igen nagy jelentésége van a
jO- és a rosszindulatu elvaltozasok elkulonitésének, hiszen ez nagymértékben meghatarozza a tovabbi
teenddket. A vékonytl biopszia elvégzése ebben igen nagy segitséget jelent, am vannak esetek, amikor
az ugynevezett BRAF génmutéacio vizsgalatara is szUkség van. Hogy pontosan mit takar az elnevezes,

i WKR[N

és hogy mikor érdemes ellendriztetni a zavar fennallasat, arrél dr. Békési Gabor PhD,
a Budai Endokrinkdzpont pajzsmirigy-specialistaja beszélt.

EGYRE TOBB A BETEG

A pajzsmirigy megbetegedései kdzlil a legnagyobb
riadalmat rendszerint a szervben kialakult gébok,
daganatok jelentik. Ezek az elvaltozasok természetesen
lehetnek j6- és rosszindulatiiak egyarant. Altaldnossagban
elmondhatd, hogy a kétféle gob kdzll (hideg, meleg gob)
a rosszindulatuak jellemzden inkdbb a hideg gobdk.

Hogy kell-e aggddni az elvaltozasok miatt, azt f6leg a
g6b/gbbbk mérete, nbvekedési Uteme és tipusa hatarozza
meg. Nagysagat tekintve dltaldban az 1 cm-nél nagyobb
gobok azok, melyeket érdemes tovabbi vizsgalatoknak
alavetni, hiszen ezek nem csak a pajzsmirigy mikodésbeli
zavarat és rosszabb életmindséget, kdzérzetet vonhatnak
maguk utan, hanem fennall a rosszindulatisag
(malignitas) esélye is.

MI AZ A BRAF GENMUTACIO?

A BRAF a 7-es kromoszéman elhelyezkedd gén, melynek
tobb mutdcidja is ismert. (Erdemes tudni, hogy minden
rosszindulatu daganat egy-egy génmutacio kdvetkezmeé-
nye.) A BRAF tulajdonképpen egy un. protoonkogén,
vagyis mutacio esetén onkogénné valik, igy hozzajarul a
tumor kialakulasahoz. A gén mutacidja esetén a normal
jelatvitel sértl, igy koros sejtosztddas veszi kezdetét.
Raadasul ekkor tobb olyan folyamat is végbemegy, mely
hozzajarul egyrészt a daganat névekedéséhez, valamint
az osztodasahoz is. Tobbek kdz6tt plusz oxigénben és
tapanyagban duskald erek jonnek létre, melyek egyre
csak tapldljak a daganatot.

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

l MIT IS JELENT, HA A VALOBAN FENNALL

A BRAF GENMUTACIO?

Amennyiben valakinél bebizonyosodik a BRAF gén mu-
tacioja, nala nagy eséllyel fennall a rosszindulaty daganat
jelenléte (a BRAF gén mutéacidja jellemz&en melanoma,
pajzsmirigyrak meglétét jelz). Eppen ezért érdemes

a vizsgalatot elvégeztetni, ha fennall a rosszindulatu
pajzsmirigydaganat gyanudja — mondja dr. Békési Gabor
PhD, a Budai Endokrinkdzpont pajzsmirigy-specialistaja.

MILYEN ESETEKBEN ERDEMES
RESZT VENNI A VIZSGALATON?

Mivel a pajzsmirigy gébok, daganatok esetén nagy
jelentésége van a rosszindulatisag kizarasanak, ezért
fontos az elvaltozas minél pontosabb diagndzisa. Ebben
igen nagy szerepe van az aspiracios/vékonytU biop-
szianak, am sajnos vannak olyan eseték (10-40 szazalék-
ban), amikor még igy sem lehet egyértelmien eldonteni,
j6- vagy rosszindulatu-e az elvaltozas. llyenkor célszer( a
génmutacio vizsgalata, hiszen ezaltal egyrészt elkerilhetd
egy felesleges mitét (illetve forditva, indikalhatja azt).
Ezenkivll a pozitiv eredmény elbrevetiti azt, hogy egy
jelenleg joindulatunak mutatkozé daganat késébb rosszin-
dulatuva valjon (igy akar meleg gdbok esetén is célszerl
lehet a vizsgalat).

Budai Endokrinkbzoont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT
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Gyakori nathas és allergias tinet az orrdugulas, am ilyenkor jellemzéen mindkeét orrnyilas eldugul,
vagy felvaltva az egyik, majd a masik. Ha azonban csak az egyik oldalon jelentkezik orrdugulas, az
akar sulyos betegségek tlnete is lehet. Dr. Augusztinovicz Monika ful-orr-gégész, allergologus, a

Ful-orr-gégekdzpont orvosa 6t lehetséges kivaltd okot sorolt fel a féloldali orrdugu

ORRPOLIP

Az orrpolip az orrnyalkahartya gyulladasos tulburjanzasa

az orrUregben vagy az orrmelléklregekben, ami ha elér egy
bizonyos nagysagot, attdl fliggéen, hogy melyik oldalon
helyezkedik el, féloldali tartés orrdugulast is okozhat. Jelen-
léte orrhangu beszédet, szaglascstkkenést, orrvaladékozast,
ismételt heveny arclreggyulladast, felsd léguti hurutot és
gyakori fejfajast is okozhat.

ORRSOVENYFERDULES ‘

Az orrlireget belll kdzel két egyenld részre valasztd orrsévény
rendellenességére utal az egyoldali orrdugulas, de gyakran
csak a szbévédmeények hivjak fel a figyelmet az elvaltozasra:
gyakori fejfajas, fllészeti és garatproblémak, idult vagy
visszatérd heveny arclreggyulladas jelentkezhetnek. Orrsd-
vényferdUlés jele lehet az orrhangu beszéd is, az eltérés
tarsulhat a kilsé orr deformitasaival is. llyenkor szabad
szemmel is lathatdak az eltérések: lehet az egész orr
tengelye ferde, vagy a sdvény also éle valamelyik

orrnyilasban aszimmetrikusan megjelenik.

DAGANAT

Daganatos elvaltozas az orrliregben, orrmelléklregekben is
kialakulhat, ennek kockazata magasabb azok kérében, akik
fa-, festék- és vegyipari anyagokkal dolgoznak, szamukra
ezért is fontos a megfeleld véddbfelszerelés viselése. A félol-
dali orrdugulas mellett felvetheti a rosszindulatu elvaltozas
gyanuijat az orr, az arc duzzanata, az orr valadékozasa,
szaglaszavarok és a gyakori orrvérzés is.

ORRKAGYLO-MEGNAGYOBBODAS

Az orrnyalkahartya tartés gyulladasa, vagy hosszan tarto
orrspray-hasznalat kdvetkezménye is lehet az orrkagylok
megnagyobbodasa. Az orriregben elhelyezkedd harom —
also, kdzépss és fels@ — orrkagylok a levegd szlréséért,
felmelegitéséért és parasitasaért felelések. Ha a felsorolt okok
miatt az alsé orrkagylok néha féloldali tulsullyal megnagyob-
bodnak, akkor akadalyozzak a légzést, és tartds orrdugulast
okoznak. A kbzépsd orrkagyld csontos vaza veleszUletetten
megnagyobbodhat, szintén nehezitett orrlégzést okozva.

Wmuw Dr. Augusztinovicz Monika | allergologus és Klinikai immunoldgus, fiil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu i

as hattereként.

l IDEGENTEST AZ ORRBAN

Kisebb gyerekeknél fordul eld, hogy valamilyen apro jatékot
— példaul gybngyot, gyurma- vagy szivacsdarabot — dugnak
az orrukba. Gondoljunk erre a lehetdségre is, ha a féloldali
orrdugulds mellett a gyereknél kellemetlen szagu vagy véres
orrfolyas jelentkezik. llyenkor ne kisérletezziink otthoni
eltavolitassal, a rendel8ben gyorsan és szakszerlen
eltavolithatd az idegentest.

NE LEGYEN ORRCSEPP-FUGGOH!

Orrcsepp- vagy orrspray-figgdseégrél beszélink, ha a beteg-
nek valamilyen okbdl tartds orrdugulasa van, és emiatt hetek-
honapok &ta rendszeresen hasznalja a recept nélkll kaphato
készitményeket. Ezeket azonban csak a betegtajékoztatdban
leirt ideig szabad alkalmazni, huzamosabb id8 alatt ugyanis
az orrnyalkahartyat ténkretehetik, tartds orrdugulast, orrkagy-
I6-megnagyobbodast és szaglasvesztést is okozhatnak.

Ha tartds orrduguldstdl szenvedunk, ful-orr-gégészeti
kivizsgdlas soran meg lehet allapitani a pontos kivaltd okot,
és igy megfeleld kezelésben részesulhetlink, amivel az
orrdugulas szévédmeényeit is megeldzhetjuk.

ORRDUGULAS

NATHA
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GYULLADASARA

Az izUleti gyulladas, vagyis az ostheoarthritis komoly fajdalmat és mozgaskorlatozottsagot is
okozhat. Dr. Pall Zoltan, a Fajdalomkdzpont sebésze, traumatoldgus, sportorvos szerint
nem szabad kétségbeesni, a fajdalom csodkkenthetd, a gyulladas enyhithetd.

SULYOS PROBLEMA - KOMOLY PANASZOK

A térdet érinté izUleti gyulladasra sok esetben gyanakodni
lehet, a diagndzis és az ennek megfelels kezelés azonban
kizardlag orvosi vizsgélat alapjan rendelhet6 el. Minden-
esetre érdemes szakemberhez fordulni, ha valaki duz-
zanatot, merevséget tapasztal a térdében, ha nehezére
esik a térdhajlitas és kiegyenesités, ha reggel, felkelés
utén erésebben f4j a térde, ha csikorgd hanggal jar a térd
mozgatasa, vagy ha nehézséget okoz a futas, sét, akar a
gyaloglas is. Szélséségesen sulyos helyzetben akar a térd
mozgasképtelensége is eléfordulhat.

7 HAJLAMOSITO TENYEZO

Az ostheoarthritis meglehet8sen gyakori betegség, amely-
nek elkerliléséért azonban sokat tehetlink, ha tekintetbe
vesszik a kockazati tényezdk kdzll azokat, amelyek

az életmodunkbdl kdvetkeznek. Az alabbi felsorolas

elsé négy tényezdje a megvaltoztathatd

rizikdfaktorokat sorjazza.

1. ELHiZAS

A magas testtémeg komoly terhet ré az izlletekre, igy a
térdre is. A kutatasok szerint mar 10 szazalék sulycsok-
kenés is csdkkentheti az ostheoarthritis tlineteit.

2. FOKOZOTT TERHELES

A fizikai aktivitas bizonyos formai kifejezetten tulterhelhetik
a térdizlleteket. Egyes fizikai munkakdrokre is igaz ez az
allitas (amelyek példaul térdeléssel jarnak), és bizonyos
sportadgak nem szakszerlen végzett edzéseire is. Utdb-
biak kozé tartozik minden sport, ami ugralassal,

futassal vagy nagy sulyok emelésével jar.

G | Fasaczont | el FAJDALOM KOZPONT

3. IZOMGYENGESEG

Ahogyan a tulzasba vitt aktivitas, ugy a mozgashiany is
fokozhatja a panaszokat. Az izlletek korUli izomgyenge-
ség sulyosbithatja az osteoarthritis fajdalmat, ezért az
alacsony intenzitasu, izomfejleszté mozgasformak
végzése kuldndsen fontos az érintettek szamara.

Jo valasztas lehet példaul a fekvékerékpar.

4. ELEGTELEN FOLYADEKFOGYASZTAS

Az izUleti porc nagy részét viz alkotja, igy az izlletek és
izmok megfelel6 mikddéséhez fontos, hogy megfelelen
hidratalt maradjon. Ezért az osteoarthritisban szenvedd
betegeknek komolyan oda kell figyelnilk a folyadékfo-
gyasztasra.

5. IDOSODES

Ahogyan 6regszlink, az izlleteink fokozatosan
elhasznalddnak. Ezt a folyamatot lassithatja a rendszeres,
megfelel§ testmozgas, amelynek fontos részét képezik

a nyujté gyakorlatok is.

6. NEM

A n6ket nagyobb aranyban érinti az izlleti gyulladas, mint
a férfiakat, bar ennek pontos oka nem ismert. Az 6sztro-
gén és az izlleti gyulladas kapcsolatat jelenleg is kutatjak,
és nem kizart, hogy a n6i nemi hormon csdkkend szintje
Osszefliggésbe hozhaté a problémaval.

7 . KORABBI SERULESEK

Akinek korabban volt térdsérllése, annak megnd a
rizikdja az izlleti gyulladas késébbi kialakulasara is, — mar
csak ezért is fontos a megfeleld, szakszerl edzésmunka,
a bemelegités és a nyuijtas.



A MEGFELELO KEZELES NAGYON SOKAT SEGIT

Elsédleges feladat az izlilet nyugalomba helyezése, a gyulladas csok-
kentése borogatasokkal, jegeléssel, gyulladascsdkkent8k hasznalataval.
Az orvosi kezelés modjardl pedig természetesen szakembernek kell
dontenie.

— Az aktiv fajdalomcsillapitas egyik f6 eszkbze a célzott injekcids-
infiltracios fajdalomcsillapitas. Az eljaras tulajdonképpen a szbvetrész
gyulladasanak ceélzott injekcids csillapitasa. Azoknal, akik tartos és szte-
roidmentes fajdalomcsillapitasra vagynak, nagyon jo hatast lehet elérni a
fajdalomcsdkkentésben és a mozgastartomany visszaallitasaban a hialu-
ronsavas injekcidkuraval és az orvosi kollagénterapiaval — hangsulyozza
dr. Pall Zoltan, a Fajdalomk&zpont sebésze, traumatolégus, sportorvos.
Ez utdbbi egy természetes hatdanyagokat alkalmazo injekciokura,
amelynek hatéanyagai klinikai vizsgéalatokkal bizonyitott, hatékony
megoldast jelentenek az izlleti fajdalomcsillapitasban.

WAW/M Dr. P&l Zoltén | sebész, sportorvos, traumatoldgus | www.fajdalomkozpont.hu
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Az idei vilagnap a betegség kezdeti, gyakran elba-
gatellizalt tiineteire, a korai diagndézis fontossagara és
arra is felhivja a figyelmet, hogy a COPD nem csak a
dohanyosok betegsége.

A WHO egyUttmUkodé szervezete, a Global Initiative for
Chronic Obstructive Lung Disease (GOLD) idén 16. alka-
lommal rendezte meg a COPD Vilagnapot. A rendezvény
f6 Uzenete ebben az évben: The Many Faces of COPD,
vagyis a betegseég kilénb6z8, sokszor hosszu ideig
lappangd tlneteire, valtozatos megjelenési

formaira hivja fel a figyelmet.

FIGYELJUK A KEZDETI TUNETEKET!

A COPD kronikus léguti betegség, mely nem gyogyithato,
de idejében felismerve jol kezelhetd, a betegek megfeleld
kezelés mellett teljes életet élhetnek — magyarazza

a korai diagnozis jelentéségét dr. Potecz Gyorgyi
tidégyogyasz, a Tuddkdzpont féorvosa. Sokan azonban

&pspsgpucan | TidSkoz00nt x TUDOKOZPONT

csak késén fordulnak orvoshoz, mert azt gondoljak —
kuléndsen, ha dohanyoznak is —, hogy a gyakori kéhogés,
a szoritd érzés a mellkasban, a nehézlégzés, a valadék
felkbhdgése korral jard, természetes tlinetek. Pedig egyal-
talan nem az, sét, a kezdeti jeleket azért sem szabadna
félvallrél venni, mert azok idével egyre gyakrabban,
kezdetben csak terhelésre, végul mar nyugalmi helyzet-
ben is jelentkeznek, majd a betegség végsd stadiumaban
a betegeknél rendszerint folyamatos otthoni oxigénterapia
valik szlikségesseé.

AKKOR IS LEHET COPD-M,
HA NEM DOHANYZOM

- COPD a nemdohanyzok kérében is kialakulhat, esetiik-
ben elsésorban a passziv dohanyzas, a légszennyezett-
ség noveli a kockazatat, de becslések szerint a betegek
15 szazalékanal a munkahelyi kdrnyezet — kildéndsen a
szénpor és a kristalyos szilicium-dioxid — tartés beléleg-
zése valtja ki a tUnetek megjelenését. Veszélyeztetettek
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még a mlanyaggyartassal foglalkozok, valamint a textil-,
bér-, fémfeldolgozod- és épitiparban dolgozok.

- A meglévé egyéb kronikus léguti betegség is ndveli a
COPD kialakulasanak kockazatat, asztmasok korében at-
lagosan 8 szazalékkal magasabb az el6éfordulasa, s ennél
is sokkal magasabb a dohanyos asztmasok korében.

- Genetikai tényezdk is szerepet jatszhatnak megjelené-
sében, az alfa-1 antitripszin nevd anyag, a majban
eléforduld fehérje hianya a COPD-ben szenvedd
betegek 5 szazalékat teheti ki.

- A betegség kialakulasanak esélye az életkorral is
novekszik. A legtdbb COPD-ben szenvedd ember

40 évnél idésebb, de a fiatalon, sokszor a tizenéves kor
elején elkezdett rendszeres dohanyzas esetén a betegség
kezdete is fiatalabb életkorra varhato.

WA GAZIN

MIT TEGYEK, HOGY
IDEJEBEN FELISMERJEM?

A COPD szUrésére alkalmas, fajdalmatlan eljaras a légzés-
funkcios vizsgalat, mas néven spirometria. Segitségével
mar kezdeti stadiumban is felismerheté a betegség jelen-
léte. Ezt a vizsgalatot évente javasolt elvégeztetni akkor
is, ha semmilyen panaszunk nincsen, de akar az életkor,
akar a dohanyzas, meglévé egyéb krénikus léguti beteg-
ség vagy munkahelyi artalmak miatt a veszélyeztetett
csoportba tartozunk.

COPD ,
TUDOBETEGSEG
LEGZESFUNKCIO

Dr. Potecz Gyorgyi | allergoldgus és klinikai immunol6gus, tidégydgyasz | www.tudokozpont.hu
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TUDOTT A SzZiv-

Szamos tévhit kering a sziv- és érrendszeri betegségekrdl, amelyeket sajat egészséglnk és biztonsa-
gunk érdekében jobb, ha eloszlatunk. Dr. Vaské Péter, a KardioKdzpont szakorvosa a leggyakoribb
tévedéseket tisztazza.

Ime, a leggyakoribb tévhitek:

MAGAS VERNYOMASRA ADDIG NEM KELL ‘ NINCS OSSZEFUGGES A CUKORBETEGSEG
GYANAKODNI, AMiIG NINCSENEK TUNETEK ES A SZiV- ES ERRENDSZERI
BETEGSEGEK KOZT
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A magas vérnyomast éppen azért nevezik csendes

gyilkosnak, mert sokszor nem is tudunk a jelenlétérdl. A cukorbetegség kezelése csOkkentheti vagy késleltet-
Szamtalan esetben csak egy rutin orvosi ellenérzésen heti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat, de a
derUl fény a magas értékekre. Ugyanakkor sokan rizikd ebben az esetben is nagyobb, mint a nem cukor-
nem veszik komolyan az esetlegesen mégis felmeruld betegeknél. Kllondsen igaz ez akkor, ha olyan tovabbi
tlneteket sem, mint a fejfajast, a tompa fajdalmat a rizikdfaktorok is jelen vannak, mint a magas vérnyomas,
tarkdban, halantékban, ami lehajlaskor fokozddik, az elhizas, illetve ha a cukorbetegséget nem kezelik.
a romld koncentraciot és a gyenglilé egyensulyérzéket, ‘
a verejtékezést, a mulo lataszavart. Holott a magas A KOLESZTERINSZINTET 40-50 EVES
vérnyomas Kkorai felismerése és kezelése olyan komoly KORTOL ERDEMES ELLENORIZTETNI
kovetkezményektdl is megvédhet, mint a szivinfarktus,
a stroke vagy a vesekarosodas. Az ajanlasok szerint 20 éves kortdl 6tévente, 30 éves
kortdl legalabb évente méressik a koleszterinszintlin-
A SZIVBETEGSEG CSAK ket! Kildndsen érdemes még a fiataloknak is évente
AZ IDOSEBBEKET FENYEGETI ellendriztetni magukat, ha a csaladban van sziv- és

érrendszeri beteg, hiszen akar mar gyermekkorban is
Sajnos a fiatalsag nem zarja ki a betegséget, klldnbdsen betegségek rizikdfaktora lehet a magas koleszterinszint.
az 8 életmadjuk hordozza a legtébb rizikdfaktort. Egyre ‘

fiatalabbaknal is jelentkeznek szivbetegségek, kildondsen A TUL GYORS SZiVVERES CSAK

azoknal, akik elhizassal, cukorbetegséggel kiizdenek, A STRESSZ JELE

illetve nem mozognak és dohanyoznak. Raadasul

bizonyos genetikai okoknal fogva mar gyermekkorban A szivritmus szamtalan okbdl valtozhat, hiszen példaul

kialakulhatnak plakkok az erekben, ami az edzés soran felgyorsul, alvaskor lelassul, az esetek tébb-

érszlkulethez vezet6 Ut elsd Iépcsdje. ségében nem szlikséges miatta aggddni. Ugyanakkor a
‘ szabalytalan szivverés lehet a szivritmuszavar jele is, ame-

HA VAN SZIVBETEG A CSALADBAN, lyet feltétlendl ki kell vizsgaltatni, mert kezelést igényelhet.

ELKERULHETETLEN AZ OROKLODES ‘

SZIVBETEGSEGGEL NEM LEHET

Bar a genetikai hajlam valéban 6roklédik, ugyanakkor SPORTOLNI, MOZOGNI

mindenkinek lehet8sége van jelentésen csdkkentenie a

megbetegedés esélyét. A megelézésnek két alappillére Ez korantsem igaz! S6t azoknak, akik akar szivinfarktus

van: a rendszeres kardioldgiai kontroll, és szlikség esetén utan belevagnak egy jol felépitett életmod- és mozgas-

kezelés, valamint az életmdd reformja, amirdl fel is vilago- programba, sokkal jobbak a hosszu tavu esélyeik, mint

sitjuk az érintetteket — mondja dr. Vaskd Péter, az inaktiv tarsaiknak. A pontos, egészséges életmod

a KardioKdzpont kardiolégusa. kidolgozasahoz azért érdemes szakember segitségét

kérni, mert igy meghatarozhaté a még biztonsagos, de
hatékony program, és az ehhez alakitott gydgyszeres
és egyéb kezelés is.

Q\A— KARDIO
KOZPONT

Gesgsapecn | Karolowezpont
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‘ A VERALVADASGATLOT
sZEDOK LEGNAGYOBB FELELME

A VERZESVESZELY

A véralvadasgatlo terapia életmentd lehet, hiszen segitségével megeldzhetd a vérrdgdk kialakulasa
(vagy legaldbbis minimalisra cstkkenthetd az esély). Azonban a rosszul megvalasztott/betartott
keze-lés nagy veszélyeket is rejt — ilyen példaul a vérzésveszély. Hogy milyen jelekre kell figyelni, és
hogy miként lehet elkertini, arra Dr. Blaské Gyoérgy professzor, a Trombdziskdzpont véralvadasi

specialistaja adott valaszt.

EZERT OKOZHATNAK VERZEST
A VERALVADASGATLOK

A véralvadasgatlok jelentésen ,belenyllnak” a véralvada-
si folyamatokba, és a vérzékenység iranyaba toljak el a
varalvadas/vérzékenység egyensulyat. (Ez azért torténik,
hogy a szervezet sajat fibrinrdg-oldd képessége jobban
érvényesulhessen.) Mivel ezen készitmények megnyuijtjak
a alvadasi idét, igy fennall a vérzéses szbvédmeények
kialakulasanak esélye. Ez jelenthet kisebb és nagyobb
vérzéseket is. El6fordulhat, hogy erésebb menstruacios
vérzés, foginyvérzés, a szemen kotéhartya bevérzések
stb. jelentkeznek, de sulyos esetben akar életveszélyes
belsd vérzések is felléphetnek.

MELY VERALVADASGATLO ALKALMAZASA
ESETEN NAGYOBB A RIZIKO?

Sajnos az 6sszes fajta véralvadasgatlé magaban hor-
dozza a rizikdt, akar kumarin, akar heparin, akar NOAC
készitményeket hasznalunk. Viszont a kutatasok szerint
az Uj tipusu véralvadasgatlok (NOAC) esetén némileg
csokken a rizikd.

Mint ismeretes, kumarin tipusu véralvadasgatlok dozis-
iranyitasat az INR nev( laboreredmény dirigdlja, a
Na-heparin adéasat az ugynevezett Aktivalt Partialis
Thromboplastin I1dé (APTI), mig vannak olyanok (mint
példaul az LMWH-k), amelyeknél kdzvetlendl kell mérni
az un. farmakodinamias hatast . Az ,Uj” tipusUak szedé-
sénél ezt ritkan, indokolt esetben kell elvégezni

— mondja a szakember.

EZEKRE A TUNETEKRE FIGYELJEN

erés menstruacios vérzés

vérszegényseég, vashiany

foginyvérzés, példaul fogmosas soran

nehezen eldllé vérzések (példaul sériilés esetén)
a szem kotéhartydjanak bevérzése

W,ww Trombdziskdzpont ‘ TROMBO’Z'Sktjzpont.

® megmagyarazhatatlan kék-zold foltok
a béron, véralafutasok

® vérvizelés

®  véres széklet

HOGYAN LEHET ELKERULNI A VERZESES
SZzOHVODMENYEKET VERALVADASGATLO
SZEDESE SORAN?

Amennyiben régebbi tipusu szert szed, ugy nagyon fon-
tos a rendszeres INR-vizsgalat, hiszen ezaltal képet lehet
kapni a véralvadasi folyamatok mértékérdl. Az esetek
tébbségében a 2-3 kdzti érték az elérendd cél. Amennyi-
ben ennél magasabb, Ugy az egyensuly a vérzékenység
iranyaba tolddott el, vagyis ekkor megné a vérzéses
szovédmeények rizikdja. Ekkor a kezel6orvos vagy mas
ddézist javasol, vagy kideriti, mi is dllhat a magas INR hat-
terében (példaul gydgyszerkdlcsdnhatas, illetve ha ala-
csony, akkor a megszokottnal tdbb K-vitamin bevitele).
Megoldas jelenthet a NOAC készitményre vald attérés,
ugyanis ekkor nincs sziikség sem INR ellenérzésre,
illetve nem kell gydgyszer—étel-kdlcsdnhatastol sem
tartani — mondja Blaskd Gyoérgy professzor,

a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistaja.

A masik, amire nagy figyelmet kell forditani, az az, hogy
ha elfelejt bevenni egy tablettat, soha ne hasznaljon
masnap dupla annyit, inkabb maradjon ki egy szem!

MIT KELL TENNI, HA A
VERZES BEKOVETKEZETT?

Ha kdzponti idegrendszerben bekdvetkezett vérzés-
gyanu jelei felmerlinek (beszédzavar, végtaggyengeség,
bénulasok stb.), vagy ha emésztett vér Urll a széklet-

tel (fekete a szine), vagy vérvizelés jelentkezik, akkor
azonnal korhazi kezelés szikséges. Véralafutasok, bd
menstruacio, foginyvérzés esetén masnap jelentkezzen
a beteg a kezel6orvosanall Helyes, ha az aznap reggeli
gyogyszerbevételt elhalasztja a stirgésséggel elvégzett
laboratoriumi vizsgélatok eredményének megérkezéseéig.
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A pajzsmirigyzavarok igen komoly problémakat
okozhatnak a teherbe esés és a varanddssag
kapcsan is, am a legtdbb sz6 mégis egyedul

a pajzsmirigy alulmiikddésrél esik, pedig a ‘

szerv tulmUkddésével is fontos foglalkozni,
mikor csaladalapitasra kertl sor. Dr. Lérincz
lidikét, a Nogyogyaszati Kdézpont négyogyasz-
endokrinologusat kérdeztik a témaban.

A pajzsmirigy-tulmdkodés bar ritkabb a hipothyreoiditisnél,
mégis komoly problémakat és igen kellemetlen tlneteket
okozhat. Az dllapot soran a pajzsmirigy hormonjai (T3, T4)
a normalisnal nagyobb mennyiségben vannak jelen, ami
fokozott Uzemmaddra készteti az egész szervezetet. Ennek
hatasara az anyagcsere-folyamatok felgyorsulnak, fogyas
kovetkezik be, hasmenés és menstruacids zavarok lépnek
fel, az illetd idegessé, kissé hiperaktivva valik, alvaszavarok-
kal kiizdhet, valamint fokozott izzadas és szapora pulzus
keseritheti meg a mindennapjait. A panaszok gyakran
autoimmun Graves—Basedow-kdrra utalnak, aminek egyik
jellegzetes tunete a szemek kidulledése, igy az orvosban
sokszor mar ranézésre is felmerdl az allapot gyanuja.
Fontos tudni, hogy a koér gyakran egydtt jar a pajzsmirigy
megnagyobbodasaval, illetve gyulladasaval, igy a vérvétel
mellett a pontos diagndzishoz elengedhetetlen a szerv
ultrahangos vizsgélata is.

Akércsak a pajzsmirigy alulmikodése, a kezeletlen
tulmikddés is komoly befolyast gyakorol mind a teherbe
esésre, mind a varanddssagra. A betegség felléphet a
terhesség elétt, alatt és utana is, raadasul azt is érdemes
figyelembe venni, hogy a terhesség soran a pajzsmirigy
alapbdl tébb hormont termel és a mérete is megnd.

A problémaval mar maga a teherbe esés is nehezitett,
ugyanis menstruacios zavarokat és anovulacios ciklusokat
idézhet el8, ezért medddség esetén érdemes pajzsmirigyza-
varra gyanakodni. Sajnos a varanddssag soran is komoly
problémakat okozhat, mivel kezeletlen esetben vetélés

és fejlédési rendellenességek alakulhatnak ki a babanal,
az anyanal pedig megnd a szivpanaszok €és a terhesség

WA IGAZIN

alatti magas vérnyomas esélye, melyek szintén negativ
hatassal vannak a baba fejl6édésére és vilagrahozatalara —
figyelmeztet dr. Lérincz lldikd, a Négyogyaszati Kézpont
négyodgyasz-endokrinoldgusa.

Természetesen pajzsmirigy-tulmikddés esetén is teherbe
lehet esni, am rendszeres kontroll és megfelel6 terapia
javasolt, ugyanis kezelés nélkll nagy valdszinliséggel a
babanal is fellép a probléma, hiszen a betegséget okozd
antitestek atjutnak a magzathoz is. Ezért a gydgyszeres
terapiara az anyanak is, és ezaltal a gyermeknek is nagy
sziksége van. Am igen fontos, hogy megfeleld dézisban
szedje a kismama, nehogy emiatt atessen a 16 tulsé
oldalara, és pajzsmirigy-aluimiikddés alakuljon ki!

Amennyiben az illeté mar a varanddssag elétt tisztaban
van a betegségével, fontos, hogy megfeleld terapiaval
(gyogyszer/izotopos kezelés/mUtét) normalizaljak a
pajzsmirigyhormonok szintjét! A kismamanak tovabba
oda kell figyelnie arra, hogy lehetéleg kertlje a jod bevitelét,
igy szamlUizze a konyhajabdl a jodozott sét, valamint olyan
varandods vitamint valasszon, mely nem tartalmaz jédot!
Emellett probaljon a leendd anyuka minél tdbbet pihenni,
mellézze a pulzusszamot emeld sportokat, fogyasszon
nagy mennyiségu folyadékot (2,5-3 I) és kerUlje a tliz6
napot! Amennyiben szUkséges, pulzusszamot csdkkentd
béta-blokkold szedése is indokolt lehet — természetesen
kizardlag orvosi javallatral

TERHESSEG

LABORVIZSGALAT

Dr. Lérincz lldikd | endokrinoldgus, sziilész-n6gydgyasz | www.nogyogyasztikozpont.hu
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Az ekcémas bdr apolasaban a bdrgydgyaszati ellatason tul a kozmetikai kezelés is rendkivil hang-
sulyos. Peterman Krisztina, a Dermatica mesterkozmetikusa, gyogykozmetikusa a tlinetek fellan-

golasanak megelézésére, a nem érintett bdértertletek apolasara hivta fel a figyelmet.

Ml AZ A DERMATITIS?

A dermatitis b&rgyulladast jelent. Leggyakrabban
kontakt dermatitisszel talalkozunk, ami kialakulhat
irritativ vagy allergias alapon. Ez esetben a panaszokat
a bdrrel érintkezd valamilyen kllsé tényezd, sokszor a
hétkdznapok soran gyakran hasznalt targyak, kozme-
tikumok, vegyszerek valtjak ki. Sulyosabb esetben a
kozvetlenll érintkezd bdrfellletek mellett mas testrészen
is megjelenhetnek hasonld tlinetek. Az atopias dermati-
tis elsésorban a gyermekkor bérbetegsége, azonban a
tlinetek elhuzodhatnak egészen a felnéttkorig, féként az
arcon, a végtagokon, a kezeken jelentkeznek a voros,
viszketd foltok, plakkok, de nedvedzd holyagocskak is
kialakulhatnak. A plakkok egymasra rétegzédhetnek,

igy megvastagodhat a bdrfelllet, ami tovabbra is viszket,
gyulladt és tovabb vastagszik — beindul egy 6rddgi kor.
Ezutan kisebb-nagyobb mértékben hamlik is a plakkok
felszine. llyenkor kénnyen felllfert6zédik, ami tovabb
rontja a bérképletet. A holyagok kivakarasaval aztan
tovabb ndvekszik a goc.

Az ekcémardl tudni kell, hogy valtakoznak a kronikus
és az akut idészakai. Az er@s viszketési inger az akut
szakaszban jelentkezik, és a tlnetmentes
idészakokban megszUnik.

MI MINDEN PROVOKALHAT?

Az atdpia hajlamot jelent, vagyis ez a bérbetegség
genetikailag erre hajlamos személyeknél alakul ki, am az
oroklédés mellett a kilsé kérnyezeti faktorok, példaul
az étkezés, a hideg, a fagyas, a csipds szél, a bér
fokozott igénybevétele (mosogatd- és tisztitdszerek,
egyéb vegyi anyagok haszndlata) is provokalhatjak vagy
sulyosbithatjak a tlineteket. Az érintetteknél gyakrab-
ban fordul el6 egyéb allergia, szénanatha, sulyosabb
esetben asztma. A stressz, a faradtsag ront az ekcémas
tlneteken. A javulas magoétt allhat példaul a visszanyert
lelki egyensuly, egyes esetekben a napfény, és minden
esetben sokat segithet a gydgykozmetikusi kezelés.

&g | Dermaiica S "IATE sepessoreptrmene

MI A CEL AZ EKCEMAS BOR
KOZMETIKAI KEZELESEKOR?

— A kozmetikai kezelés célja kiegésziteni az orvosi ke-
zelést, illetve javitani a régota fennalld allapoton.
Bizonyos testrészekrél az ekcéma lathatdan teljesen
visszaszorithatd, ami természetesen nagyon nagy val-
tozast, életminéség-javulast jelenthet a paciensnek, aki-
nek tisztaban kell lennie azzal, hogy bar a betegség nem
gyogyithatd, de sokaig tinetmentessé teheté — hangsu-
lyozza Peterman Krisztina, a Dermatica mesterkozmeti-
kusa, gyogykozmetikusa.

Milyen kozmetikai célok érheték el ekcémas
pacienseknél?

- a mikrokeringés javitasa;

- a viszketés csillapitasa, a gyulladas csdkkentése,

a bdr felsarjadzasanak, megvastagodasanak
megeldzése, illetve visszakoptatasa;

- a bdr irritacios terhelésének csdkkentése;

- a bdr helyi anyagcseréjének felgyorsitasa;

- szUkség szerint a bdr hidratalasa személyre szabott,
specidlis hatéanyagokkal krénikus stadiumban;

- a felllfertézések kialakulasanak megakadalyozasa,
megszUintetése;

- a kellemes kozérzet fenntartasa.

Peterman Krisztina szerint, ha a péaciens kitartoan,
kovetkezetesen végigviszi a kurat, és nem feledkezik
meg az otthoni kezelésrdl sem, helyileg javul a bérének
dllapota, tapintasa, és elnyujthaté a tlinetmentes
id8szakok hossza.

JO TANACSOK A MINDENNAPOKRA

) Bdrszarazsag esetén a legfontosabb teendd
a megdfeleld és rendszeres hidratdlas, lehetdség
szerint specidlisan az ekcémas bdrre kifejlesz-
tett termékekkel.

® Hasznalhatnak a gydgyndvényes (palastfd,
katangkoro, szederlevél, anizsmag, tejoltd galaj,
flizfakéreg) borogatasok, ledntések, kénes
gyogyfurddk.

) Ha kizarhato a bértinetek moégott meghtizédd
ételintolerancia, nem szlikséges specidlis diéta,



[

..

bar a gyégykozmetikus szerint hasznos lehet a fehériemegvonas. Ajanlatos kerilni az erds,
flszeres ételeket, a tartdsitdszereket, az adalékanyagokat, és friss, teljes értékd élelmiszert

fogyasztani.

o MUszélas ruhak, angdra és gyapju helyett ajanlott jol szell6z8, nedvszivé pamutruhat
valasztani.

o A szivtdl tavol Iévd testrészeket kell a legmelegebben tartani, kerlljuk a bokavillantast a
téli idében. A keringést és a kotészoveteket is terheli a hidegnek kitettség.

® A fém kiegésziték irritalhatjak a bdrt, fokozzak a kontakt dermatitis kockazatat.

o Panaszmentesen is hasznos, ha évszakvaltaskor felkeressik a gydgykozmetikust, aki

el6készitheti a bért a valtozasra.

Wwﬂzﬂv Peterman Krisztina | kozmetikus mester, szépségterapeuta, kozmetikér | www.dermatica.hu
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Sokan szenvednek a horkolas és az alvas alatti légzéskimaradas tlneteitdl, a hattérben allé okok
felderitésére azonban kevesebben szanjak ra magukat. Egyeseket a hosszu vardlista, masokat
az idegen kornyezetben eltoltott éjszaka tart vissza attdl, hogy alvasvizsgalatra vallalkozzanak.

Dr. Vida Zsuzsanna, a JOAlvas Kozpont neurologus féorvosa, szomnolégus szerint
szamukra jelenthet megoldast az otthoni alvasdiagnosztika.

MIKOR SZUKSEGES AZ ALVASVIZSGALAT?

Az alvasbetegségek jeleit a paciensek a legtdbb esetben
napkdzben észlelik magukon. Szokatlan faradtsagérzet,
almossag jelentkezik annak ellenére, hogy az éjszakai
alvas mennyisége elérte a felnSttek esetében szikséges
napi 7-8 orat. Az alvaszavarral kiizdék rendszerint nehe-
zebben koncentralnak, csokken a teljesitéképességuk,
ingerlékenyebbek lesznek. Az alvasproblémak éjszaka

jelentkezd tlineteire rendszerint a haldtarsak figyelnek fel.

A horkolas mellett a Iégzéskimaradas — vagyis amikor
hosszabb légzésszlinet utan a paciens hirtelen levegé
utan kapkod - is gyakori panasz. A tlinetek nem pusz-
tan zavardak, de hosszu tavon magas vérnyomast, sziv-
és agyi érbetegséget, cukorbetegséget is eldidézhetnek.

MIT VIZSGALNAK AZ ALVASVIZSGALATON?

Az alvasvizsgalat soran a szervezet alvas alatti
mUkodését, illetve ennek koros eltéréseit vizsgaljuk, igy
a vizsgalatra is alvas alatt, klasszikusan éjszaka kerUl
sor. Az alvasfliggé légzészavar, melynek leggyakoribb
tlnete a horkolas, két mdédon vizsgalhatd. Lefekvés el6tt
a betegre felhelyezik azokat a szenzorokat, érzékeldket,
melyek az alvas alatti életfunkciokat rogzitik.

— Alvaszavar gyanUja esetén részletes elemzést tudunk
végezni az ugynevezett poligrafias vizsgalattal.

A kéz egyik ujjara helyeziink fel egy érzékelét, amely a
szervezet oxigénellatottsagat és a szivfrekvenciat méri.
Az adatokat a csukldra régzitett, karérahoz hasonld
szerkezet tarolja, ezek letoltése és kiértékelése az
alvasambulancian torténik. Emellett tovabbi érzékelbket
is felnelyezlink. Az orr elé illesztett szenzorral regiszt-
raljuk a ki- és belélegzett levegd aramlasat, ilyen médon
felismerjik azokat a finomabb eltéréséket az éjszakai
légvételek soran, melyek még nem okoznak jol regiszt-
ralhatd oxigénszint-csdkkenést, de az alvas minéségét
akar sulyos mértékben rontjak. Ennek kbdvetkezménye a
napkdzbeni almossag, a fellletes alvas, a vérnyomas-

W‘ww JOAlvas Kézpont Rh wsﬂ\ffff%%m

és szivfrekvencia-ingadozas, de akar éjszakai szivrit-
muszavar is lehet. A mért adatokat a mellkasi panton
elhelyezett mobiltelefonhoz hasonld mUszer regisztralja
— magyarazza dr. Vida Zsuzsanna, a JOAlvas Kézpont
neuroldgus féorvosa, szomnoldgus.

ALVASVIZSGALAT OTTHON

Az alvaslaboratdriumi kdrtilményekre néhany paciens
rosszul reagdl: nem a szokott médon, a szokott ideig,

a szokott minéségben alszik, vagy esetleg nem is alszik.
Az igy kapott eredmény pedig félrevezetd, akar értékel-
hetetlen lehet.

Vida doktornétél megtudtuk, hogy az emlitett vizsgalati
maodszerek otthon, a megszokott alvasi kériimények
k6zo6tt is hatékonyak lehetnek.

— Mindazoknak, akik valtott mlszakban, folyamatos
munkarendben vagy allandé éjszakai mliszakban dol-
goznak, kuléndsen nagy elény, hogy a hazavitt mUszerrel
az altaluk megszokott idében tudnak aludni. Az otthon
elvégezhetd vizsgalatok felligyeletet nem igényelnek, de
ha megoldhatd, sokat segithet egy halétars, aki figyeli,
véletlendl nem csuszott-e el egy érzékeld, ezzel nbvelve
az alvé személy biztonsagérzetét. igy a mindennapi-
hoz hasonld alvas j6het Iétre — mondja a szomnoldgus.
— Az alvas kdzben, otthon mért adatokat masnap, az
alvasambulancian letdltjik a mlszerekrél. Az eredmé-
nyek birtokaban pedig mar feldllithatjuk a diagndzist, és
terapiat javasolhatunk, vagyis elindulhat a paciens egy
egészségesebb, jobb mindségu élet felé.

HORKOLAS
LEGZESKIMARADAS
ALVASVIZSGALAT
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A lakason belll az allergia tlinetei §sztdl
tavaszig feler6sddnek, a legtdbb panaszt a
poratka okozza. Dr. Tarnok lldiké allergolégus,
tadégyogyasz, a Budai Allergiakdzpont orvosa
elmondta, hogy milyen tinetek esetén gyana-
kodjunk, hogyan vizsgalhato és kezelhet§

a poratka allergia. ‘

JELLEGZETES TUNETEK

A léguti allergiak f6ként orrfolyast okoznak,

a poratka allergiasoknal pedig jellemzd&en inkabb orrdu-
gulas jelentkezik. Emellett el6fordul szemviszketés és
tlsszogés, de jelentkezhetnek bdértlnetek is. Mindenképp
emlitsiik meg a kezel@orvosnak, ha ezek a tlnetek a reggeli
ébredést kdvetden intenzivebben jelentkeznek — hangsu-
lyozza dr. Tarnok lldikd. Ez azért fontos informacio, mert az
atkakkal a legnagyobb mennyiségben az éjszaka folyaman
talalkozunk, igy a reggeli tlneteink szorosan dsszefligghet-
nek a jelenlétikkel.

ATKAK A LAKASBAN

A poratka elhalt emberi hamsejtekkel taplalkozik,

igy legnagyobb mennyiségben az agyban, parnakban,
matracban fordul eld. Az allergids tlineteket az atkak
mikroszkopikus méretdre feltdredezett, beszaradt Urlléke
okozza, amit belélegezve, megérintve az arra érzékenyeknél
szénanathas, asztmas tlnetek jelentkezhetnek, de okozhat
csalankiltést, ekcémat is. A panaszok a téli idészakban
feler6sddnek egyrészt azért, mert tobb idét toltlink a lakas-
ban, masrészt a flitési szezonban a meleg és a magasabb
belsé paratartalom is kedvezd feltételeket biztosit az atkak
elszaporodasahoz.

TIPPEK A LAKAS ATKAMENTESITESEHEZ

Az agyak mellett az atkak a butorhuzatokban,
szényegekben, pliusséllatokban is el§szeretettel teleped-
nek meg, megszabadulni télik pedig még a legalaposabb
takaritas mellett is nehéz. A poratka allergiaban szenvedd
beteg lakasanak padldja ezért lehetbleg kdnnyen moshato,
hézagmentesen zarddo parketta, csempe legyen, a lehetd
legkevesebb szényeggel. A fliggdnydk konnyl, mlszalas
anyagbdl készllienek és mossuk gyakran, legalabb havon-

ta. Karpitozott butorok helyett valasszuk a bér,

illetve mUbdr boritasuakat. Az agynemd talan a legideali-
sabb atka-tenyészhely, ezért az agynemlit (a paplant és

a parnat is, nem csak a huzatot) 1-2 havonta 60 fokon
mossuk at. A plissjatékok tisztitasara a 60 foknal maga-
sabb hémeérsékleten végzett mosas mellett megoldas lehet,
ha 24 dérara a fagyasztéba helyezz(k, ugyanis -20 °C-on
az atkak elpusztulnak.

A TAKARITASON TUL - IMMUNTERAPIA

A haziporatka okozta allergias tlinetek kezelésére stlyo-
sabb esetekben alkalmazhatd az immunterapia is, melynek
soran a beteg azt az anyagot kapja cseppek vagy tabletta
formajaban, szigoruan ellenérz6tt mennyiségben, amire al-
lergias. A szervezete igy idével megtanulja elviselni azt

az allergént, amely korabban az allergias tlineteket okozta.
A 3-5 éven at tartd terapia soran a beteg szervezete igy
fokozatosan hozzaszokik a korabban tlineteket okozo
allergénhez, és végll megtanulja panaszok nélkul elviselni
azt. A gyakorlatban mindez azt jelenti, hogy az &szi-téli
idészakban az atlagosnal gyakoribb és alaposabb takaritas
nélkul is varhatéan nem vagy csak alig jelentkeznek majd a
tUnetek. Az életmindségen tul az immunterapia a betegek
egészségében is szamottevd javulast eredmeényez.

A tlinetek megszlinése mellett a kezelés j6 eséllyel megga-
tolja a tovabbi allergiak kialakulasat, és megelézheti az
allergiak szovédmeényeként gyakran jelentkezé asztmat is.

Az immunterapias kezelést még a tlinetek jelentkezése
elétt javasolt megkezdeni. Haziporatka allergia esetében a
,Szezont” egyértelmiien a téli honapok jelentik, november
végétdl, decembertdl er6sddnek az allergias panaszok.

A kezelést ezért javasolt mar most, az észi hénapokban
megkezdeni. A terapia sikerességéhez legalabb harom
éven keresztUl, évi hat hdnapon at tartd kezelés szikséges.
A léguti allergiak féként orrfolyast okoznak, a poratka
allergiasoknal pedig jellemz8en inkabb orrdugulas
jelentkezik.

PORATKA

IMMUNTERAPIA

WA IGAZIN

Dr. Tarnok lidiké | allergologus, tiid6gydgyasz | www.allergiakozpont.hu
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Sok magas vérnyomasos beteg gondolja, hogy allapotat csakis a gydgyszerek rendezhetik, holott a
megfeleld életmdd dnmagaban is vérnyomascsdkkentd hatassal bir, igy az esetleges szévédmények

esélyét is csdkkentheti. Dr. Vernes Réka, a KardioKdzpont életmdd orvosa a legfontosabb

tudnivaldkra hivta fel a figyelmet.

A HAJLAM MEG NEM MAGA A BETEGSEG

Mivel a magas vérnyomas sok esetben tlinetmentes,
elhanyagolt esetben eléfordulhat, hogy csak a stroke,
a szivinfarktus vagy éppen a veseelégtelenség hivja fel
a figyelmet a betegségre. Tény, hogy a betegségre vald
hajlam 40%-ban genetikailag meghatarozott, de egyre
tébben ismerik fel, hogy az életmddjukkal kordaban
tarthatjak, sét akar vissza is fordithatjak a folyamatot —
hangsulyozza dr. Vernes Réka, a KardioKozpont
életmaod orvosa.

ime, a vérnyomascsokkentd életmaod alapjai:
1. RENDSZERES MOZGAS

Az elmult évtizedekben a szivbetegek rehabilitacidjaban
elsésorban a mérsékelt-kdzepes intenzitasu mozgas-
programokat hasznaltak. Szinte szalldigéveé valt a heti
legalabb 150 perces, kdzepes intenzitasu kardiomozgas,
legalabb heti harom alkalomra elosztva. Idével az
izomfejlesztés is fontossa valt, illetve az utdbbi évek-
ben az egyenletes terhelésnél hatdsosabb és rovidebb
id6 alatt kivitelezhetd nagyintenzitasu interval tréning

is szerepet kapott a magas vérnyomas kezelésében.

A megfeleléen bedllitott vérnyomas esetén szakember
segitségével elkezdhetd a mozgas, gyakorlati kivitelezé-
sében érdemes a magas vérnyomas terapiajaban jartas
mozgasteraputa segitségét kérni az orvosi

kivizsgalas utan.

2. A ,,SZiV ETRENDJE”

A sziv- és érrendszer szempontjabdl optimalis
taplalkozas elsésorban ndvényi alapu, zoldségek,
gyumalcsok, teljes kidrlésd gabonak és telitetlen zsirsa-
vak fogyasztasara épul. Nagyon fontos a sdbevitel korla-
tozasa, amit elsé Iépésként az extra sozas elhagyasaval
érhetlink el. Ezzel parhuzamosan ajanlatos visszaszo-
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ritani a tul sok feldolgozott élelmiszer, zsiros, vorés hus,
cukros Udit6, alkohol fogyasztasat is. Bevalhat az ezen
elveket figyelembe vevd DASH és a mediterran diéta,
azonban természetesen a dietetikus altal személyre
szabott étrend a leghatékonyabb.

3. A TESTSULY OPTIMALIZALASA

EgyértelmU az 6sszefliggés a tulsuly és a magas
vérnyomas kozt, bizonyitott tény, hogy mar

5 kilogramm fogyas is csdkkenti a vérnyomast.

A tartds fogyas pedig elképzelhetetlen testmozgas
nélkil. A rendszeres, szivet és keringést tamogato
kardiomozgas olyan mikodéseket erdsit és indit
be, amelyek végeredményben tébbek kdzott a
vérnyomas cstkkenését eredményezhetik.

4. A DOHANYZAS ELHAGYASA

A dohanyzas noveli egyrészt a vérrogképzddés koc-
kazatat, illetve az érfal kulcsfontossagu belsd felszinén is
karosodasokat okoz. A dohanyzas az egyik legfontosabb
rizikdfaktor a magas vérnyomas kialakulasaban, sét be-
bizonyosodott az is, hogy a passziv dohanyzas is noveli
a sziv- és érrendszeri megbetegedések aranyat.

Az életmdd orvoslasnak csak pozitiv

,mellékhatasai” vannak.

A gyogyszerek természetesen nagyon fontos szerepet
toltenek be a kockazatot jelenté magas vérnyomas
kezelésében, és csak ritkan okoznak mellékhatasokat.
Vernes doktornd szerint ezzel szemben a természetes
vérnyomascsokkentés, vagyis a pontosan kidolgozott
életmodprogram legfeljebb olyan kellemes ,mellékha-
tasokkal” jar, mint a fogyas és a teljesitményndvekedés.
A leghatékonyabb mddszer tehat a gydgyszeres és az
életmoddal térténd vérnyomascsdkkentés kombinalasa —
kardiolégus és életmdd orvos fellgyelete mellett.



Dr. Vernes Réka | életmdd orvos | www.kardiokozpont.hu
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Tobbgyermekes csaladokban gyakran eléfordul,
hogy a nagyobb testvérek ovodabdl, iskolabdl
szerzett 1éguti betegségei korbejarnak a csa-
ladtagok kozt, s ez aldl nem kivétel a legkisebb
csemete sem. Ha azonban a nathas megbetege-
dések gyakran ismétlédnek, és egyéb tunetek is
jelentkeznek, gondolni kell a reflux lehet&ségére
is. Az dsszefliggésrd| dr. Balogh Adam
gyermekgyogyaszt, allergia-specialistat,

a Budai Allergiakdzpont orvosat kérdeztik. ‘

Reflux esetén a gyomorsavval és emészténedvvel elke-
veredett gyomor- és nyombéltartalom visszaaramlik a
nyelécsbbe. Ez a jelenség egészséges csecsemdknél is
bekdvetkezik egy kiadds étkezést kdvetden, ilyenkor a
Jfeleslegtél” bukas formajaban szabadulnak meg. Ez nem
feltétlenUl jelez minden esetben problémat, okozhatja az
is, ha a baba nagyobb mennyiséget fogyasztott egyszerre,
vagy kapkodva, tul gyorsan lakott j6l. Ha azonban valéban
reflux all a gyakori bukasok hatterében, azt fontos mielébb
felismerni és kezeltetni, mert ellenkezé esetben sulyos
sz6védményeket is okozhat!

Egy ilyen lehetséges szbévédmény lehet a gyakori léguti
panaszok jelentkezése. A visszaaramld gyomortartalom
nemcsak a nyelécsévet, de a légcsdvet, légutakat is irrital-
hatja, az érzékeny nyalkahartyan gyulladasokat okozhat.
Ez is kbzrejatszhat abban, hogy a refluxos babaknal
gyakoribbak a fels@ léguti betegségek. Orrdugulas, natha,
visszatérd kdéhogeés, valamint fllfertézések jelentkezhetnek,
esetenként légzéskimaradas is eléfordulhat.

A csecsemdk fejletlen emésztérendszere miatt pici
babaknal gyakori az étkezések utani bukas. Kéros
allapotként onnantdl kezeljlk, ha ezek az esetek gyakran

WA IGAZIN

eléfordulnak, s inkabb hanyas formajaban jelentkeznek

a tlinetek — magyarazza dr. Balogh Adam. Figyelmeztet
jel lehet, ha a csecsemd gyakran csuklik, tlsszog, kohé-
csel vagy bofog, emellett erés szajszag is kialakulhat.

A nyelécsébe visszaaramld gyomorsav révid idé alatt
gyulladasokat idézhet el az érintett terlleten, ezért a
csecsem@ szamara a nyelés fajdalmassa valhat. A fajda-
lom miatt a baba nyugtalan, rosszul alszik, elutasithatja az
evést. A reflux jele lehet, ha sokszor hatrafesziti a nyakat és
hatat, mert igy megnyulik a nyelécsé, ami enyhiti a kelle-
metlen érzést. A gyakori bukasok és a hanyas kévetkezté-
ben a reflux tlnete lehet akar a sulyfejlédés elmaradasa is.

Ha idejében felismerjik a tlineteket és orvoshoz fordulunk,
kivizsgalassal a reflux megallapithatd és még a sulyosabb
szovédmeények el6tt kezelni lehet a betegséget. Ebben
sokat segithet, ha a kicsit egy nap tébb alkalommal, kisebb
adagokban taplaljuk, tdbbszdr, hosszabban bfiztetjik és
az agy fejvégét kicsit megemeljlk. A tapszer cseréjével,
illetve a tdpszerhez vagy az anyatejhez kevert sdritével

is csOkkenteni lehet a bukasok szamat. Jo hir, hogy a
panaszok nagyjabdl a kicsi fél-egy éves kora korll — az
emésztérendszer fejlédésével, a szilard taplalékok beve-
zetésével és a kicsi mozgasanak valtozasaval (kevesebb
iddt tolt fekve) — rendszerint megsziinnek. Addig azonban
az amugy ritka szoévédmények — sulyfejlédés elmaradasa,
nyelécs8szikulet — megelézésének érdekében szikséges
lehet kezeltetni a betegséget!

REFLUX
BUKAS
KORAI DIAGNOZIS

Dr. BanghAdam PhD | csecsemd- és gyermekgyogydsz | www.allergiakozpont.hu
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A CUKORBETEGSEG VILAGNAPJA:
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A cukorbetegek szama Magyarorszagon 2003 és
2015 kdzo6tt megduplazodott, az érintettek szama
évrél évre ndvekszik. A betegség kialakuldasaban a
genetikai tényez8k mellett az életmodnak is nagy
szerepe van.

A kezeletlen cukorbetegség szamos sulyos
szdvédmeényhez vezethet, a labszarfekély, a vak-
sag mellett akar vesetranszplantacio is torténhet
miatta. Ha a csaladban eléfordult mar diabéteszes
megbetegedés, a szlletendd gyermek megbetege-
désének esélye akar hatszor nagyobb is lehet.

A genetikan nem tudunk valtoztatni, azonban a
mozgasszegény életmadd és a nem megfeleld
taplalkozas az, amelyen lehet.

Mig az 1-es tipusu diabétesz autoimmun eredetd, a
2-es tipusu diabétesz elsésorban az egészségtelen
életmoddal fugg 6ssze. Gondolkodjunk el, hogy
bevasarlasnal mi kerll a kosarunkba! Valdban
szUkségunk van-e a zsiros, cukros, fehér liszttel
készult élelmiszerekre? Hasznunkra valik, ha munka
utan mindennap csak a tévé elétt Ulunk, a fotelben
nyomkodjuk a telefonunkat, vagy aktiv, sportos
életmodra valtunk?

A cukorbetegség vilagnapjanak egyik f6 célja a
figyelemfelhivas egy sokakat érint§ problémara.
Nagyon fontos kihangsulyozni, hogy a megfeleléen
karbantartott vércukorértékekkel teljes értékd élet
élhetd cukorbetegen is. A diabétesz szévédményei
megeldzhetbek, de ehhez a probléma iddben
torténd felismerése elengedhetetlen.

A KOKUSZOLAJ ES A SZiV- ES
ERRENDSZERI BETEGSEGEK
KOZOTTI OSSZEFUGGES

Evekig az egyik legegészségesebb zsiradékként
tartottak szamon, azonban az American Heart
Association (Amerikai Sziv Tarsasag) legujabb
kutatasai eredményeiben frissitette a kokuszzsir-
fogyasztasara vonatkozo ajanlasat. A szakeértd
szivspecialistak szerint indokolatlanul magasztaljak
a kokuszolajat; nincsenek relevans kutatasi adatok
pozitiv egészségugyi hatasairdl. Az ajanlas szerint
a kokuszzsir tulzott fogyasztasa az allati zsirokhoz
hasonldan emelheti az ugynevezett rossz koleszte-
rin szintjét, mely ndveli a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kockazatat. A kdkuszolaj 82 szazalékban
telitett zsirsavakat tartalmaz (6sszehasonlitaskép-
pen a diszndhus 39 szazalékahoz képest).

Az alatamasztott tudomanyos bizonyitékok azon-
ban kimondjak, hogy szivink és szervezetlink
egészségenek megdbrzése érdekében étrendun-
ket feltétlentl egészitstk ki telitetlen zsirsavakban
duskald ndvényi olajokkal. Salatakhoz, dntetekhez
hasznaljunk hidegen sajtolt olivaolajat, tbkmago-
lajat, f6zésnél részesitstk elbnyben a j6 mindségu
repceolajat (mas néven canola olajat). Tovabba
az ajanlasok kimondjak, hogy szinesitstik
taplalkozasunkat jotékony zsirokat tartalmazoé
avokadoval és olajos magvakkal.
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Or. P,&rm—t«/aveczz

Marietta
belgycgydsz, diabetoldgus

Tisztelt Doktornd!

Azért keresem meg Ondket, mert nem tudom, hogy az értékeim, a vizsgalatok 27. hetes
kismamaként késziiltek, mennyire realisak. 9,1 mmol/l lett a kétéras terheléses vércuk-
rom a napokban. Azéta mérem a cukorszintem otthoni készilléken, és még egyszer
sem volt kimagaslé az értékem. llyenkor mennyi a normalis érték? Soha nem fogyasztok
hirtelen nagy adag cukrot. Felkereshetd olyan doktor, aki kifejezetten a kismamak diabé-
teszével foglalkozik? Varom valaszukat, elére koszoném, szép napot.

B. Sz.

Kedves B. 5z

Kétdras terneleses vercukorerteke magas, mivel annak 7,8 mmol/l alatt kellene lennie. Vércukormeéres ehomra
és étkezes utan eqy Oraval gjanlott, ha maganak meéri, Mindenképpen javaslom a cukorfogyasztas elhagyasat,
valamint a napl Otszori-natszori étkezést, meghatarozott mennyisegd szenhidrattal, Mi a Cukorbetegkdzoontban
foglalkozunk kismamak gondozasaval, ha Ugy dont, hogy elion hozzank, szivesen varom.

Udvezlettel:

Dr. Porochnavecz Marietta belgydgyasz, diabetoldgus

Or. S}fa:wc&,éé
lsra

kardologus, sportorvos

Kedves Doktorné!

Napok 6ta 140/90 Hgmm érték koéril van a vérnyomasom, éjjel nem tudok aludni, mert
a fejem liktet. Sziuletésemkor mitralis pollapsust diagnosztizaltak, de eddig semmi
problémat nem okozott. Eddig alacsony volt mindig a vérnyomasom, 100-110/70-80
Hgmm kériil, csak a pulzusom volt 90-95. Kb. két hénapja ment fel a vérnyomasom
elészo6r, amit ugy észleltem, hogy fajt a fejem. Valaszukat varva:

P. J.

Tisztelt P, J.!

Egy alapos kardioldgiai kivizsgalast ajanlok, hogy kideritsUk, mi okozza a magas vernyomasat, és beallitsunk
a megfeleld terapiat. Tovabba mielébbi eletmodvaltast javasolok  (testsuly normalizélasa szikseg eseten,
socsdkkentés, dash diéta, rendszeres aerob testmozgas), mert szamos kutatas bizonyitotta mar az
gletmodvaltas pozitiv hatasat a vernyomasra.

Udvozlettel:

Dr. Sztancsik llona kardiologus, sportorvos

Or. Fu[&/p gy&rﬁ;

fll-or-geégész, audiologus

Tisztelt Doktor Ur/N&!

Négy napja munkavégzés kdzben a jobb flilemet eré6s hanghatas érte: lemezkalapa-
las 6t percen keresztiil. Utana atmeneti hallascs6kkenés és fllsipolas kévetkezett.
A hallasom visszatért, de a fllsipolas megmaradt, amit a beszélgetés hangerejének
noévelésekor egy érces zUmmogdé hang is kisér. Ez a mai napig folytonosan jelen van.
Az lenne a kérdésem, hogy szikségesnek latja-e a szakrendelés felkeresését,
illetve mi allhat a fulzugasom hatteréeben?

Tisztelettel: P. T.

Tisztelt . T,

Sajnos a zajartalom miatt kialakult fulzdgasat ugyanugy kellene kezelni, mintha hallascsdkkenése is volna.
Mivel még csak nehany nap telt el, fontos lenne, hogy mieldbb keressen fel fUl-orr-gegeészt, mert meg kellene
kezdenl a kezeleset! llyen esetoen a kb, otnapos kezelest szokiuk ajanlani. Ha valamilyen egyeb betegsege
nem kontraindikalia, akkor szteroldkezelest szoktunk alkalmazni az ilyen, maximum tiz napon belll jelentkezO
betegeknek,

Udvorzlettel:

Dr. Fulop Gyorgyi ful-orr-gegesz, audiologus

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu




OKOSRENDELO, AZ EGESZSEGUGY!
ERTEKEK ONLINE NAPLOZASARA

Ma mar megannyi eszkdz, telefonos alkalmazas
képes mérni hasznaldja napi fizikai aktivitasat,
energia- és tapanyagbevitelét, de a vércukor, a
vérnyomas, az alvas, a testsuly, na meg persze az
edzések kdzbeni pulzus online kdvetése is egyre
népszerlibb. Ezen egészségUgyi értékek valds idejl
kdvetése nem csak a betegek szamara biztosit

jol atlathato adatokat, de az orvosoknak, diete-
tikusoknak, mozgasterapeutaknak, edzdknek is
hasznos informacidkkal szolgal.

lgy példaul az Okosrendel$ telediabetoldgiai
szolgaltatasa a cukorbetegek szamara nyuijt
lehet&séget vércukorméréseik vezetése mellett az
elfogyasztott szénhidratmennyiség és a testmozgas
feltintetésére, de rogziteni lehet az inzulin/gyégy-
szer bevételét is, igy egy helyen kévethetd a leg-
tobb vércukorszintet befolyasold tevékenység, ami
megkonnyitheti az orvosok szamara a kezeléesek
bedllitasat, finomhangolasat.

Tovabbi elénye az otthoni mérések online
naplézasanak, hogy igy a kitlizétt célhoz vezetd
utat kénnyebb kovetni, legyen sz6 akar a testsuly
vagy a vércukorszint csdkkentésérdl, esetleg a napi
mozgas novelésérdl. Megkonnyitik a statisztikak,
trendek felallitasat, a szamszerd adatok 6sszeha-
sonlitasat. Raadasul ennek a technoldgiai hattere
az ,okoseszkdzok” fejlédésével szinte naprdl napra
egyszerlsddik, igy ha ezek kezelését egyszer meg-
tanulja a beteg, mar nem jelent nagy faradtsagot
sajat egészségugyi értékeinek napldzasa.

ARANYERKEZELES -
NE ULJ A PROBLEMAN!

Y

Szeptembertdl elindult a Trombdziskdzpont legu-
jabb szolgaltatasa, az aranyérkezelés — dr. Baranyai
Laszld aranyér-specialistaval. A fejlett tarsadalmak-
ban kozel a lakossag felét érinté probléma igen kel-
lemetlen tUneteivel megneheziti a mindennapokat.

Az aranyérbetegség a leggyakoribb végbélkérnyéki
elvaltozas. Szamos oka lehet kialakulasanak,
melyben szerepet jatszik a genetikan tul a jelentés
tulsuly, az Ul6 életmdd, a nehéz targyak emelésével
jaré munka vagy mozgasforma, a tartés székreke-
dés. A kismamakat sem kiméli a korkép, hiszen a
terhesség soran a megndvekszik a méh nyomasa
a kismedencei vénakra, s ez okozhat aranyeres
panaszokat is.

A végbéltaji problémakra szerencsére van
megoldas: korai stadiumban elegendd specia-

lis kup vagy krém hasznélata, elérehaladottabb
allapotban azonban mar sziikség lehet orvosi
beavatkozasra is. Amennyiben le tudjuk vetk&zni
gatlasainkat és specialisan aranyérrel foglalkozo
orvoshoz fordulunk, ez esetben a probléma pontos
feltarasaval panaszaink néhany hétrél akar napokra
tudnak redukélédni. Onmagunk gydgyitasaval
szemben a szakorvosi segitséggel akar napok alatt
is megszuntethetéek a panaszok, és elkertlhetd a
probléma ujbdli kialakulasanak a lehetésége.



Az achondroplasia egy ritka betegség. A betegség korilbeliil 200-
B E M UTATKOZI K A 300 embert érint hazankban. 1996-ban alakult meg a David Achon-

4 droplasiasok Tarsasaga, e betegek érdekképviseletéért. 2000-ben
DAVI D KIS E M B E R E K David Kisemberek Tarsasagara valtoztattuk a neviinket, mert egyre

T A'R S AS A'G A tébben jelentkeztek nem achondroplasiaval sziletett emberek, bar
nekik is egyik problémajuk a kisnovés.

Feladatunk lekizdeni minden tarsadalmi
elditéletet, mellyel a kisembernek szembe kell
néznie. Gyakran tapasztaljuk, hogy a tarsadalom
a kulsé alapjan itélkezik, és képtelen figyelembe
venni az igazi értékeket. Céljaink kdzé tartozik
elésegiteni az dvodai, iskolai, szakmai és
altaldban a tarsadalmi integraciot.

A mindennapi életviteli problémak megoldasaban
a tarsasag tagjai egymast tamogatjak, otleteikkel
segitik. Fontos, hogy ezek az emberek
tartozzanak valahova, ahol nincsenek

egyedul a problémaikkal.

Tevékenységeink:

Tanacsadas és az egészséglgyi ellatas
igénybevételénél nyujtott segitség

A David Kisemberek Tarsasaganal meglelhetd
azon orvosok és szakemberek (gyermek-

orvos, ful-orr-gégész, ortopéd orvos, gerinc-
sebész, idegsebész, gyogytornasz, pszicholo-
gus, pszichopedagdgus) neve és elérhetdsége,
akik rendszeresen ellatasban részesitenek kis
névésl pacienseket. Ismereteik kiterjednek
ennek a feladatnak a szakszer( ellatasara.
Sziléklub mikédtetése

A szUl8klub 1ényege és célja a folyamatos kap-
csolattartas, mely altal a hasonld koru gyerekek
szUlei egymasnak nem specifikus segitséget
nydjthatnak a mindennapi nehézségek terén.

Pszicholdgiai, pedagdgiai,

nevelési tanacsadas

Célja eloszlatni a félelmeket és kétségeket a
fogado intézmeny képviseldinél, illetve tuda-
tositani és felvilagositani éket arrdl, hogy nem
jelent nehézséget a kis névésl gyermek jelen-
léte a kdzOsségben, minimalis odafigyeléssel és
segitségnyujtassal megteremthetd mindkeét fél
szamara az optimalis légkodr és az akadalymente-
sités. (Az dvodaban egy kisebb szék, alacso-
nyabbra helyezett fogas, a padban a lab tamasz-
tasahoz szolgald samli stb.)

Napi kapcsolattartas

Azonban a tarsadalom, az emberek tudnanak

a legtébbet nyujtani nekik, ha elfogaddbbak,
megértébbek, segitbékészebbek lennének a
kisemberrel szemben. Az achondroplasiasok
humoros, baratsagos emberek, ami segitheti

a beilleszkedésuket.

Sport, gyogytorna, Palyavalasztasi
tanacsadas, Jogi tanacsadas, PR-munka

Elérhetdség:

David Kisemberek Tarsasaga
elndk: Horvath Akosné Edit
Telefon: +36 30/475-5995

e-mail: kisemberek7@gmail.com
web: www.kisemberek.hu
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PRIMA MEDICA Szakmai Napok
A CUKORBETEGSEG KEZELESE A LEGUJABB IRANYELVEK SZERINT

Szeptember 22-én, az elsé igazi 6szi szombaton rendezett Akkreditalt Szakmai Napot a ,,Diabe-
tes mellitus kezelése a legujabb iranyelvek szerint” cimmel a Prima Medica. Az orvosaink altal
tartott tovabbképzésen a szakorvosok mellett haziorvosok is részt vettek.

A sokakat érinté cukorbetegség témaban tartottak eléadast a meghivott szakérték a tovabbképzésen: dr. Bibok Gyodrgy belgyo-
gyasz, diabetologus; dr. Porochnavecz Marietta belgydgyasz, diabetoldgus; dr. Apor Péter PhD belgydgyasz, sportorvos; Varga
Déra dietetikus, valamint dr. Arnold Dénes Arnold MSc sebész, akupunktdr szakorvos (HKO).

A SZOVODMENYEK ELKERULESE!

A Szakmai Nap elsé el6adodja dr. Bibok Gydrgy belgydgyasz, diabetoldgus volt. A Cukorbetegkdzpont orvosa két eléadasaban
a fejlédd cukorbeteg-terapiardl, az innovativ cukorbeteg-monitorozasrél és a modern kommunikacios eszkdzdk hasznalatardl
beszélt.

UJ KEZELESI LEHETOSEGEK A CUKORBETEG TERAPIABAN

Dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbetegkdzpont belgydgyasz-diabetoldgusa a diabétesz kezelésében hasznalt Uj tipusu oralis
és parenterdlis antidiabetikumok témajat jarta korbe. El6adasban kiemelte a cukorbetegséget felismerd diagnosztika, valamint a
személyre szabott terapia megkezdésekor a beteg edukaciojanak szikségességét.

1ZOMERO NOVELESE MOZGASSAL!

A Szakmai Nap vendégelSaddja dr. Apor Péter PhD belgydgyasz, sportorvos a cukorbetegség mozgasterapiajardl tartott
el6adasaban hangsulyozta: érdemes rezisztencia-gyakorlatokkal, az izomerét megtartd és ndveld mozgasformakkal is
kiegésziteni az életmaod-terapiat, amelynek hangsulyos részét képezik a kardioedzések, legalabb hetente 6t alkalommal, fél
draban. SzUkséges a mozgas elétt és utan végzett vércukormérés, edzés kdzben a folyamatos pulzusmérés az intenzitas
meghatarozasahoz, valamint a lab allapotanak ellendrzése.

NAPI TOBBSZORI ETKEZES!

A diabetoldgus munkajat segitik a teammunkaban a szakorvosokkal egyUtt dolgozé dietetikusok, akik a cukorbeteg étrendjét
allitjiak dssze, személyre szabottan. Varga Ddra, a Cukorbetegkdzpont dietetikusa a taplalkozasterapiardl és annak Ujdonsagairdl
adott részletes képet a jelenlévéknek.

RENDSZERES LABAPOLAS!

Dr. Arnold Dénes Arnold MSc a diabéteszes lab kezelésérdl, a sebkezelés komplex megkdzelitésérdl (az intelligens kotszerrdl,
az orvosi méz haszndlatardl, valamint a I6késhullam-terapiardl) tartott eléadast, szamos példat és fotét mutatva a sajat
praxisabdl is.

Tovabbi informacio Szakmai Napjainkrol: www.primamedica.hu/szakmai-napok
Telefon: +36 70 409 3041
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PRIMA MEDICA Szakmai Napok
A TROMBOZIS TERAPIAS MEGKOZELITESE

Els6 alkalommal rendezett a trombozis témakorében akkreditalt szakmai napot a Prima Medica
Egészséghalozat. A rendezvényen a Tromboziskdzpont orvosainak eléadasait hallhattuk.

ELETMENTO LEHET A VERALVADASGATLO TERAPIA!
Prof. dr. Blaské Gyorgy, a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistaja a trombdzisok kialakulasardl, megelézésérdl és kezelésérdl
tartott eléadasaban hangsulyozta: amennyiben hatékonyan és ellenérzétten kezelik a betegeket, akkor lesznek biztonsagban.

SZEMELYRE SZABOTT DONTES

A fokozott trombdzishajlam klinikai jelentésége, a véralvadasgatlok hatasanak felfliggeszthetésége kerlilt a kbzéppontba
dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont hematolégus féorvosanak eléadasaban. A mindennapi klinikai gyakorlatban
eléfordulhatnak olyan élethelyzetek, amikor a véralvadasgatld hatasa nagyobb veszélyt jelent a paciens életére, mint annak
hianya. A dontés mindig személyre szabott, amikor a szedett véralvadasgatld hatasanak felflggesztése szikségessé valik.

RENDSZERES MONITOROZAS!

A véralvadasi vizsgalatok laboratériumi oldala, a véralvadasgatlok hatdsmonitorozasa volt a témaja a szakmai napon dr. Kiraly
Viktdria labororvosnak, aki kifejtette, hogy olyan komplex vizsgdlatokat végeznek trombofilia, valamint trombdziskészség
fokozddasa esetén, mint a véralvadas funkcionalis tesztjei, genetikai €s immunoldgiai vizsgalatok.

NAGY HANGSULYT KAP A KOMPRESSZIOS KEZELES!

Dr. Késa Eva angioldgus, a Trombdziskdzpont orvosa A poszttrombotikus szindréma és kezelése cimmel tartott eléadast.

A mélyvénas trombdzis krénikus szévédmeénye, a posttrombotikus szindroma (PTS) klinikai tinetegytittes akkor jon létre, amikor
a korabbi trombdzis nem megfeleld ideig volt utdkezelve, s emiatt tovabb romlik a vénas keringés.

A VISSZERMUTETEK MODERN VALTOZATAI
Visszérbetegségben a hazai lakossag 50-60 szazaléka szenved. Dr. Sepa Gydrgy, a Trombdziskdzpont érsebész féorvosa a
visszérbetegség kezelésérdl, a varix-mUtétek lehetéségeirdl tartott eléadast.

KOMPLEX KEZELEST IGENYEL!

A labszarfekély kezelésérdl, a sebkezelés komplex megkdzelitésérdl beszélt dr. Arnold Dénes Arnold MSc. sebész, akupunktdr
szakorvos (HKO), a Trombdziskdzpont orvosa. Megtudhattuk, hogy a labszarfekély sikeres, hosszu tavu kezelése dsszetett
feladat.

AZONNALI, SZAKSZERU ELLATAS

Az Akkreditalt Szakmai Nap utolsé eléaddja Hernadi Renata mentétiszt volt. Az OMSZ munkatarsa az akut mélyvénas trombdzis
és tidéembolia azonnali ellatasardl, a lehetséges elsésegélynyuijtasrél és az Ujraélesztés szabalyairdl beszélt.

SZAKMAI NAP SOROZATUNKAT A KOVETKEZO TEMAKOROKKEL FOLYTATJUK:

Varanddssag alatt kialakuld betegségek, szévédmeények, kockazati tényezdk (2018. november 24.).

A részvétel TERITESMENTES és a Szegedi Tudomanyegyetem altal 14 kreditponttal akkreditalt. Jelentkezés és bGvebb

informacio: www.primamedica.hu/szakmai_nap,

e-mailen: szakmai_napok@primamedica.hu, telefonon: +36 70 409 3041.

W‘C‘zﬂv

Szakmai Napok ‘ PRIMA MEDICA TROMBOZIS kizpont-



TROMBOZIS

——= Kkizpont -

www tromboziskezpant. hua

TROMBO

ERSZOKILET




?) CUKORBETEG
& KOZPONT

KOMPLEX CUKORBETEG-KIVIZSGALAS ES TERAPIA

A Cukorbetegkdzpontot az Endokrinkdzpontbdl kivalva
2016-ban inditottuk el, hogy minél magasabb szinvonalon
és a legujabb iranyelvek mentén nyujtsunk segitséget a
cukorbetegséggel éléknek, legyen sz6 akar I-es tipusu
cukorbetegségrdl, ll-es tipusu diabéteszrdl, terhességi
cukorbetegségrél, vagy éppen a diabétesz ritkabb tipusairdl.

A legévatosabb becslések szerint is hazankban csaknem
egymillié cukorbeteg él, és ez a szam évrdl évre egyre nd!
A még nem diagnosztizalt cukorbetegek, illetve a mar
prediabétesszel kiizddk szama is hasonlé aranyt mutat.

Kézpontunkban kiemelt hangsulyt fektetlink a prediabé-
tesszel él6k, a 2-es és a felndtt 1-es tipusu cukorbetegség
kezelésére, a terhességi cukorbetegség diabetoldgiai
terapigjara, illetve a mar szévédménnyel rendelkezd cukor-
betegek segitésére, kilonos tekintettel a diabéteszes labtdl
szenvedbkre. Emellett kbzpontunk rendkivil fontosnak tartja
a modern technoldgia alkalmazasat az orvosi terapiaban,
igy telediabetoldgiai rendszerink segit a pontos
vércukorkdvetésben, valamint az azonnali

orvos—paciens kommunikaciéban.

KOMPLEX GYOGYITAS

Cukorbetegség esetén elsérendU feladatunk a komplexitas
szem el6tt tartasa a kezelés soran, ezért harom f§ iranyelv
mentén torténik a kezelés, hogy a metabolikus egyensulyt
fenn tudjuk tartani. Szakorvosainkkal, dietetikusainkkal,
mozgasterapeutankkal felépitettlink egy egyedi latasmaoddal
és megkozelitéssel dolgozd Cukorbetegkdzpontot a hatékony
kezelés megvaldsitasanak céljabdl. A szakembereink kdzdsen
dolgozzak ki az egyéni egészségtervet, amely tartalmazza a
taplalkozasi és mozgasi iranyelveket, és szlikség esetén

az ezekhez adaptalt gyodgyszerelési és

inzulinterapias javaslatokat.

‘ Taplalkozas: Orvosi iranymutatas alapjan dietetikusaink
segitenek a megfeleld, személyre szabott étrend kialaki-
tasaban, amely az elsé Iépés a vércukorszint
normalizélasaban.

‘ Mozgas: Mozgasterapeutank szakmai segitséget nyujt
a megfeleld tipusu és intenzitasu mozgasforma dsszealli-

KOZPONT
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tasaban, hiszen szamos kutatas bizonyitotta mar a mozgas
nélkuldzhetetlen szerepét a diabétesz kezelésében.

. Antidiabetikus terapia: Diabetoldgus szakorvosaink a
paciens szamara leginkabb megfeleld gydgyszeres vagy
inzulinos terapiat allitjak dssze, mely dsszhangban van az
életmdd-terapiaval.

A harom iranyelv egylttes alkalmazasaval tudunk személyre
szabott, komplex terapiat dsszedllitani tgyfeleinknek.

SzHOVODMENYEK KIVIZSGALASA, KEZELESE

Kiemelt hangsulyt fektetlink a szv8dmények korai felismeré-
sére, a folyamatos nyomon kovetésre és kezelésre. Sajnos az
esetek nagy részében mar tul késén derll ki a cukorbetegség
jelenléte, igy a mikrokeringési problémak miatt talalkozunk
diabéteszes labbal, nehezen gyogyuld vagy akar fekélyes
sebekkel. llyen esetekben felkészUlt szakmai teamink segit

a seb ellatasaban, valamint megtanitjuk a pacienseinknek a
helyes otthoni sebkezelés szabdlyait, amelyek alkalmazasaval
a koros folyamat akar teljes mértékben visszafordithato.

A cukorbetegség okozta fekélyes sebkezelés specialis
ellatast igényel, ezért hasznalunk kuldnleges orvosi mézes
sebkezelést, intelligens kodtszereket, 16késhullam-terapiat.

INNOVATIV DIABETOLOGIA

Kiemelt hangsulyt fektetlink a modern eszkzok cukorbeteg-
diagnosztikaba és terapias programba épitésére. Szolgal-
tatasaink kozott elérhetd telediabetoldgia, vagy mas néven
okosdiabetoldgia, mely lehetéveé teszi, hogy a cukorbetegek
otthonaban mért vércukorértékeket a kezeléorvos online
formaban is megtekintse, s akar azonnali terapias
maodositast javasoljon.

Tovabba rendelénkben diabetoldgus szakorvosaink szdveti
cukor monitorozast is alkalmaznak szikség esetén.

A CGM lehetdveé teszi a szbveti cukor értékének folyamatos
monitorozasat, ezaltal jobban feltérképezhetdveé valik a
vércukorgorbe, elkerllhetébbek a hipoglikémias epizddok.
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A cukorbetegség ellatasa soran szamos mas orvosi szakterUlettel szik-
séges egyutt dolgozni, a hatékony diagnosztika és a komplex terapia
megvalositasa érdekében. Magas szintd gydgyitomunkankat kiterjedt
szakmai egyUttmuikddések segitik, ugy mint a KardioKézponttal, Trom-
béziskdzponttal, Budai Endokrinkézponttal, Eletméd Orvosi Kézponttal,
j6Alvas Kozponttal, a teljesség igénye nélkul.

Cukorbetegkdzpontunk a jovében is igyekszik a legfejlettebb diagnosz-
tikai eljdrasokat és kezelési metddusokat alkalmazni a hatékony terapia

és a személyre szabott megoldasok érdekében.
. _ 0
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Porvtré
Or. Cséta [Jawrss

A felndétt és gyermek paciensekkel egyarant szot értd dr. Csoka Janos mar gyer-
mekkeént is érdekl8dott a természettudomanyok irant, azt azonban csak a gyakor-
latban sajatithatta el, melyek azok a trukkdk, amelyekkel egy fajos fuld kicsit el
lehet varazsolni” — legalabbis a kezelés erejéig.
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AKI ORVOSI PALYARA KESZUL, ARROL FELTETELEZHETO, HOGY
SZERETNE SEGITENI MASOKON, ES LEGALABBIS OTOS VOLT
BIOLOGIABOL. ONT MI VONZOTTA EHHEZ A PALYAHOZ?

— Mar gyermekkeént is szerettem a kihivasokat és a tanulast, a késébbiekben, mar kdzépisko-
lasként pedig a természettudomanyok iranti érdeklédésem — ezen belll kiléndsen a bioldgia
iranti — még hangsulyosabba valt. Az emlitett faktorokon kivil — amelyek az egyetemen igen
hasznosak bizonyultak — még az altruizmusra hajlamos alkatom is hozzajarulhatott az orvosi
palya valasztasahoz.
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A FUL-ORR-GEGESZET AZ ORVOSLASON BELUL IS EGY ROPPANT APROLEKOSSAGOT IGENYLO
SZAKTERULET, KULONOSEN, HA VALAKI SEBESZKENT IS MUKODIK. SZUKSEGES EHHEZ
VALAMIFELE KIEMELKEDOEN JO KEZUGYESSEG?

— Az egyetem 6todik évfolyamat kévetden dontdttem a ful-orr-gégegydgyaszat mellett. Eppen az vonzott ebben a szakteri-
letben, hogy megismerkedhetek a fej-nyak terlilet bonyolult felépitésével, megérhetem a mikddését. A sebészet pedig raépult
a megszerzett gazdag tudasanyagra. Tény és vald, hogy egyetlen sebésznek sem art a j6 kézligyesség, engem pedig kife-
jezetten inspiralt, hogy mindezen felll elsajatithatom a mUtétekhez sziikséges j6 mikromanipulacios készséget.

A FUL-ORR-GEGESZETI SEBESZETROL SOKAKNAK CSAK A MANDULA-ELTAVOLITAS ES
LEGFELJEBB AZ ORRSOVENYFERDULES MUTETI KEZELESE JUT ESZEBE. MILYEN
RESZTERULETEKET FOGLAL MEG MAGABA EZ A SZAKAG?

— Az endoszkdpos orr- és orrmellékireg-sebészet mellett a mikrosebészeti mUitétek, mint példaul a mikroszkdpos fllsebészet
(a hallécsont-lancolat helyredllitasa, dobhartyapdtlas, otosclerosis miatti mdtét stb.) és a mikroszkdpos gégesebészet (hang-
szalag-polipok, hangszalag-daganatok miatti beavatkozasok) jelentik talan az alapokat. Ezek elsajatitasa utan a kilsé feltarasu
fej-nyaksebészeti mUtétek is érdekeltek, tdbbek kdzdtt a teljes és részleges gégeeltavolitas daganatos betegségekben, nyaki
cisztak eltavolitasa, nyaki blokkdisszekciok stb. Az utébbi években a nyalmirigy- és a pajzsmirigy-sebészetben is igyekeztem
jartassagot szerezni.

AZ ORVOSLAS SZINTE NAPROL NAPRA FEJLODIK, A TAVALY!I TUDAS ES TECHNIKA MAR-MAR
ELAVULTNAK SZAMIT AZ IDEN. A FUL-ORR-GEGESZETBEN IS TETTEN ERHETO
EZ A FAJTA ROHAMTEMPO?

— Azt hiszem, nincs olyan aga a gyogyitasnak, amely ne fejlédne igen gyors tempdban, nem is engedheti meg maganak az
ember a ,lemaradast”. Az Uj terapias lehet8ségeket mind a konzervativ, vagyis a gyogyszeres, mind a mutéti technikak teru-
letén mindig érdeklédéssel figyeltem és igyekszem is alkalmazni. Ezen technikék megtanulasa és alkalmazasa egyébként nem
terhes szamomra, tulajdonképpen minden ilyen tanuldsi lehetdség a napi rutinbdl emeli ki az embert. igy aztan sosem lehet
megunni a szakmat, és a kiégés ellen is jo fegyver a folyamatos énképzés. Szlk szakterlletemen belll én személy szerint a
hallasrehabilitacioban, a horkolasgatld mUtétek és a fej-nyaki daganatok kezelési lehetéségeinek vonatkozasaban szamitok
fejlédésre, nem feltétlendl csak mdtéti vonatkozasban.

OLYAN ORVOSKENT, AKIHEZ NAGYON SZIVESEN HOZNAK GYEREKEKET, FELTETELEZHETO
ONROL, HOGY A SZAKMAI TUDASON TUL EGYFAJTA BELEERZO KEPESSEGGEL IS RENDEL-
KEZIK.

— Valéban tébb évig foglalkoztam mind gyermekek, mind feln&ttek gégészeti kezelésével, és bar az utdbbi négy évben a mér-
leg a felnéttek iranyaba billent, de ma is szivesen kezelek gyermekeket. Lehet, hogy mast esetleg bosszant egy hangos siras,
de én igyekszem e magdtt mindig az ijedt gyereket latni, akinek nem elég, hogy faj valamije, még 6sszevissza vizsgalgatjak is.
Prébalok ugy banni vellk, hogy megnyugodjanak, és elhiggyék, hogy valéban segiteni akarok nekik.

SEJTHETO, HOGY A BETEGEK ELLATASA ES A MUTETEK MELLETT NEM SOK SZABADIDEJE
MARAD. MEGIS MIVEL TOLTI AZT A KEVESET?

— Szépirodalmat olvasok, szeretek sakkozni és sportolok, egészen konkrétan futok. Es bar lehet, hogy szélamszeriien hang-

zik, de remélem, hihet8, hogy tényleg igyekszem hangsulyt fektetni az egészségmegdrzésre, igy a taplalkozasra is odafigyelek.
Hiszek a mondas igazsagaban: mens sana in corpore sano — ép testben ép lélek.

W‘WW Dr. Csoka Janos | fiil-orr-gégész, fiil-orr-gégészeti sebész | www.fulorrgegekozpont.hu




©
9
9]
o)
>
©
£
-
o

W‘w”v

Vo oo
Neo = EGESZSEG

PROGRAMOK | ELOADASOK | SZOLGALTATASOK

TAMOGATAS AZ ORVOSI
VIZITEKEN TUL IS

Mara mar hagyomannya valtak a kéthetente megrendezésre keruld klubestjeink, amelyek célja
olyan tamogato kdzosségek létrehozasa, amelyek az inzulinrezisztencia, a cukorbetegség,
valamint a pajzsmirigy kildnb6z6d megbetegedéseiben szenveddket segitik. Klubestjeinken az
egészségmegdrzés, a megeldzeés, az bngondoskodas fontossagat hangsulyozzuk. Program-
jaink soran lehetGség nyilik az adott betegseg jobb megértésére, a sorstarsakkal valo
talalkozasra, a hétkdznapi életben felmerlld kérdések megbeszélésére €s egymas
tamogatasara a személyes tapasztalatok megosztasan keresztul.

INZULINREZISZTENCIA ES CUKORBETEG EST

Eseményeink kbzéppontjaban a diabéteszes és a prediabé-
teszes allapotok felismerése, kezelése és szévédmeényeinek
az elkertlése éall. Az Endokrinkdzpont, valamint a Cukor-
betegKdzpont diabetoldgusai és dietetikusai részletesen
bemutatjak a korkép terapias lehetdségeit, valamint a
hétkdznapokba is jOl beilleszthetd életmddtanacsokkal
segitik az érdekldddket. A programok soran lehetéség nyilik
a résztvevlkben felmerlld kérdések megbeszélésére is.
Tapasztalataink szerint szamos gyakorlati kérdés megvala-
szolatlan az inzulinrezisztenciaval, illetve a cukorbeteg-
séggel klizd6k kdrében, igy a visszajelzések megerdsitést
nyuUjtanak abban, hogy a paciensek szamara fontos az
orvosi rendelén kivili tamogatas és segitségnyuijtas.

PAJZSMIRIGY EST

Mivel a pajzsmirigybetegségek igen szerteagazd tlineteket
okozhatnak, a legtébb betegnél hosszabb idd eltelik, mire
kiderUl, hogy mi all a panaszai hatterében. Ismeretlen
eredetli hizas, de fogyas esetén is, hajhullas, faradtsag,
idegesség, menstrudcids problémak, aluszékonysag
kapcsan gondolhatunk erre a kdrképre is. A hormonalis
valtozasok miatt a betegség sok esetben a valtozékor
idején jelentkezik elészor.

Magyarorszagon minden 10. embert érint a pajzsmirigy-
betegség valamely formaja.

A Prima Medica EgészségClub Pajzsmirigy Estjeinek célja,
hogy az érintettek hiteles informaciokat kaphassanak a
pajzsmirigybetegségrél. A résztvevdk ezen alkalmak soran
6szintén beszélhetnek a problémaikrdl, valaszt kaphatnak
a betegséglket érinté kérdésekre. Talalkozhatnak hasonld
problémakkal kiizdd sorstarsakkal, igy lehetéséguk nyilik
egy tamogatd kdzdsség tagjaiva valni.

Clubglet

Klubestjeink pontos idépontjardl és tematikajardl az alabbi
elérhetéségeken tajékozodhat:

Telefon: +36 70 409 3041
clubinfo@egeszsegclub.hu
A Prima Medica EgészségClub tagsaga az Egészség-

Cardhoz kotédik, amelynek kivaltasa ingyenes. Tovabbi
informacio: www.egeszsegcard.hu.
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MAGOLAJ, MAGKREM, ECET - KIVALO MINOSEGBEN

A donum terrae azt jelenti, a Fold ajandéka. A természet mindent a rendel-
kezéslnkre bocsat ahhoz, hogy szervezetlinket maximalisan tamogatni tudjuk a
mindennapokban. Mi pedig nem teszlink mast, mint a kortlottink — vagy a tagabb 1 00/0
kérnyezetiinkben — megtaldlhatd magvakat és gyimaolcsoket kicsit mas formaban
juttatjuk el fogyasztdinkhoz. A magokat és mogyoroféléket olaj és magkrém
formajaban, mig a gylmolcsokbdl fantasztikus eceteket készitve. Minden termé-
kinknél kiemelt fontossagu az alapanyag minésége és a feldolgozas kiméletes-
sége, hogy a legizletesebb és tapanyagokban minél gazdagabb termék kertljon az
asztalra, illetve az ételekbe. A tékmagot mi magunk termeljik meg mar tébb mint
15 éve. A kivaldsagra vald térekvéslinknek bizonyitékaul szolgal, hogy tékmago-
lajunk a vilag legrangosabb és legszigorubb ételkdstold versenyén idén masodik
alkalommal is a legjobbak k&zé jutott, és tokmagkrémunk is mar e termékek
prominenseinek 10 szazalékaba tartozik.

KEDVEZMENY

EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 10% | WWW.DONUMTERRAE.HU

GYOGYNOVENYEK ES DIETAS TERMEKEK WEBARUHAZA

A Mandragora Webaruhaz elkdtelezett hive az egészségtudatos taplalkozasnak és 7 0/0

az egészségmegdlrzésnek. Sajat tapasztalatbdl tudjuk, hogy a taplalékallergia és az KEDVEZMENY
ételintolerancia mekkora problémat jelent, ezért kilénos figyelmet forditunk a specia- :
lis diétakhoz szlkséges termékekre. Legyen szd cukorbetegségrdl, inzulinreziszten-
ciardl, lisztérzékenységrdl és egyéb taplalékintoleranciardl. Egyre bdvild valasztékot
kinalunk a reformélelmiszereket keres6knek és a fogyni vagyoknak is. Webaruhazunk
minden termékkategoridjaban természetes hatdanyag-tartalmu, minéségi készitmeé-
nyeket kinalunk.

>
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EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 7% | WWW.MANDRAGORABIOBOLT.HU

TORTENELMI KALANDPARK ES WELLNESS
HOTEL - AHOL A VENDEG A KIRALY! 10%

A négycsillagos bikali Puchner Kastélyszalldban gyényérd kérnyezetben hatféle o NEDMEZAMIENY

szdllashangulat varja mindazokat, akik egy kis kikapcsolddasra vagynak tavol

a varos zajatol. A Kastély az elegancia és a féuri életérzés megtestesitéje, a
reneszansz Palota szobaiban és lakosztalyaiban a Matyas kiraly korabeli féUri
kényelem élvezetének klldnleges érzését élhetjlk at, az Udvarhaz épulete egy
korabeli fogaddt idéz, a Furdéhaz pedig mediterran hangulatu szobaival és
lakosztalyaival varja Vendégeinket. A Vendéghaz remek valasztas lehet cégek,
barati tarsasagok, csoportok vagy akar csaladok szamara is. A szalloda valddi
wellness fellegvar: francia élményfurdd, marokkoi hangulatu furdétér, VIP furdd
€s reneszansz palotaflrdd varja a wellness szerelmeseit. A kinalt ételek egyarant
igazodnak a magyar és nemzetkdzi konyha legujabb iranyvonalaihoz, az aktualis
évszakhoz és természetesen a régi megszokott hagyomanyos izekhez.

N

e !

Cim: 7346 Bikal, Rakoczi utca 22. +36 72 459-546, info@puchner.hu,
EGESZSEGCARD KEDVEZMENY: 10% | WWW.PUCHNER.HU

Epepopucn | www.egeszsegeard.hu
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LEGYENEK KIVANCSIAK!
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Interjualanyom, Balsai Mdni alig néhany éve lett szabaduszo,
de nagyon bejott neki. Alig tudtunk id6t egyeztetni a beszélge-
tésre!l Szerencsénkre, Mr. Bell mar régen feltaldlta a telefont,
igy sikertlt megoldani a problémankat.

Moni Vacon szUletett, de Budapesten nétt fel. Szeretett
sportolni, volt buvaruszd, versenyszerlien szertornazott és
akkoriban mdugro akart lenni. Igen am, de az nem ment a
buksi fejébe, hogy miért is kellene neki megelbéznie a mellette
Usz6 legjobb baratndjét. Azaz kiderUlt, hogy abszolute nem
versenyzB@alkat! Ezutan az édesanyja kézen fogta a sz6szi kis-
lanyt, és elvitte az Angyalfoldi Gyermekszinhazba, ahol éppen
gyerekszerepldket kerestek, és elinditotta Monit azon a palyan,
amit a mai napig sajatjanak érez. Itt dertlt ki, hogy milyen
kivalé csapatjatékos!

MILYEN KISGYEREK VOLTAL?

— Nagyon energikus, tulmozgéasos. Ezért is vittek el a szlleim
sportolni, hogy valahol mindezt levezessem.

BABAZTAL INKABB, VAGY FARA MASZTAL?

- Is-is! Mindkett&t! S6t, egy fiupajtasom papéjanak volt
motorcsonakja, amit egyik este elkdtéttink és kimentink
vizisielni a Velencei-tdral Ami tilos, azt ki kell prébalni, nem?

llyen voltam.

AMIKOR MAR NEM MUUGRO,
AKKOR M| AKARTAL LENNI KISKORODBAN?

— Annyira hamar j6tt az Angyalfoldi Gyerekszinhaz, hogy ha
nem is szinésznd, de valami a szinhaznal! 12 évesen kerlltem
oda, a szinhazszeretetet ott szivtam magamba. Ez Kozari
Ferencnek is kdszdnhetd, aki ezt a kis szinkdrt vezette.

Az ott t8ltott idé meghatarozo volt az életemben.

AZUTAN JOTT A SZABO ERVIN GIMNAZIUM...

—Igen, és mellette az Operettszinhaz Studidja, ahol én voltam
az egyetlen kiskoru! Ugy is hivott minden studids,
hogy ,a kiskoru”.

HOGYAN KERULTEL AZ OPERETT
SZINHAZ STUDIOJABA?

— Egy baratomat kisértem el a felvételire, de varatlanul be-
hivtak engem is, hogy mondjak verset. Mondtam, és felvettek.



Medgyesi Maria volt a beszédtanarunk, akit csodaltunk! Olyan
mUvészekkel talalkozhattunk, mint Kibédi Ervin, Kalocsai
Zsuzsi és még sorolhatnam! Nagy hatassal voltak ram

az akkori sztarok. TélUk tanultunk, 6ket lestlk...

MIERT NEM MARADTAL AZ OPERETTBEN?
SZANDEKOS DONTES, HOGY MA IS INKABB
PROZAI SZEREPEKBEN LATHATUNK?

— Nem feltétlen szandékos, de valahogy igy alakult. Imadom az
operettet, a mozgas, a tanc jol is ment, de nem tudok olyan jol
énekelni, mint kellene.

MI TORTENT AZ OPERETTSZINHAZ UTAN?

— Mivel nem vettek fel a SzinmUvészeti Egyetemre, talalnom
kellett valami mas megoldast. A Jozsef Attila Szinhaz keresett
fiatalokat statisztalni a ,Budapest, te csodas!” cimd darabhoz,
és felvettek. Utana jottek sorra az eléadasok. Néhanyan dssze-
fogtunk és kiharcoltuk magunknak, hogy legyen egy studio a
szinhazon belll, ahol tanulhatunk! Az akkori igazgatd, Léner
Péter szerencsénkre mellénk allt, és inditott egy haroméves
studids képzést. Az igazi tanulas persze a szinpadon tértént,
amikor a ,nagyokat” csodaltuk! Galambos Erzsi jatékat kdzelrdl
latni komoly ,tanulmany” volt! De sok mindent leshettiink el a
tobbi mlivésztdl is, példaul Vandor Evatdl.

MI TORTENT A STUDIO BEFEJEZESE UTAN?

— A harom év elteltével szerz6dtetni akartak, de én a nehezebb
utat valasztottam. 2001-ben Gydrben kerestek Uj arcokat, és
oda felvételiztem. Korcsmaros Gyoérgy volt az igazgatd és

Acs Janos a rendezé. Rengeteget tanultam mindkettsjuktdl!

A darabrdl, a szinhazrél valé masféle gondolkodast sajatitottam
el téluk. Gyongyodssy Katalin sokszor volt a partnerem, leg-
tébbszo6r a lanyat jatszottam. Csodalatos évek voltak! Azutan
jott az igazgatovaltas, és mehettlink, amerre latunk. Szeren-
csére mar korabban is dolgoztam vendégként a Pesti Magyar
Szinhédzban, amit éppen akkor vett at Oze Aron és Guelmino
Sandor. Sanyinak nagyon sokat készdnhetek, & hivott a tarsu-
latba. Megint csak olyan nagy mdvészekkel talaltam magam
egy szinpadon, mint Béres llona, Csernus Mariann, Modr Mari-
ann, Hamori lldiké és itt is hosszu a névsor. Lehet, hogy furcsa,
de sokkal tébbet tanulunk a nagy mivészek jatékat kozelrdl
figyelve, mint az iskolapadban. Nekem szerencsére

€z megadatott.

KET EVVEL EZELOTT SZABADUSZO LETTEL.
KONNYEBB VAGY NEHEZEBB?

— Eleinte nagyon féltem, hogy lesz-e elég munkam, de szeren-
csére van. Tébb szinhaznal is dolgozom, filmekben jatszom,
szinkronizalok. Most éppen a Central Szinhazban készullink
egy premierre; Jane Austen — Joanna Tincey: Blszkeség

és balitélet cimU darabjat probaljuk. Schmied Zolival ketten

jatszunk minden szerepet. Tébb kedvenc karakterem is akad
kozO6ttuk. Izgalmas eléadas lesz, nagyon varjuk mar a bemu-
tatot!

A RENDEZO UJJ MESZAROS KAROLY, AKI
EGYBEN A TARSAD IS A HETKOZNAPOKBAN.
KONNYEBB VAGY NEHEZEBB EGYUTT DOL-
GOZNOTOK?

— Mindkettd. Félszavakbdl, egymas tekintetébdl értjik
egymast, de, nehezebb is, mert tdbbet var el télem...
Schmied Zolival is, Karollyal is sokat dolgoztunk mar egyUtt,
de filmen. Szinpadon ez lesz az elsd. Nagyon jo,
Osszeszokott harmas lettlnk!

FILM. 2015-BEN ES 2016-BAN VALOSAGGAL
TAROLTAL A PAROD ELSO NAGYJATEKFILM-
JEVEL, A LIZA, A ROKATUNDERREL. ITTHON

ES KULFOLDON EGYARANT A LEGJOBB NOI
FOSZEREPLO LETTEL. DOLGOZTAL KIVALO
RENDEZOKKEL, SZEREPELTEL TV-SOROZATOK-
BAN. MOST MI VAN A TARSOLYODBAN?

— Novemberben mutatjak be a mozik az ,X — A rendszerbdl
térélve” cimd krimi-thrillert, amit Karoly és HegedUs Balint
koz6sen irtak. A fészerepld egy kissé depresszids renddrné
(én), aki egyedUl neveli a lanyat. OdakerUl hozzajuk az &rsre
egy Uj tiszt (Schmied Zoltan), aki rendérként is, néként is
felfigyel ra. Egyutt kezdenek nyomozni. Szévevényes torténet,
erGteljes mondanivald, borongds képi vilag. Fontos volt, hogy
a krimin kivul legyen Uzenete a filmnek, még ha csak egy
szorakoztato film is. Barki legyél, egyedul is valtoztathatsz,
egyetlen ember is nagy felelésséggel bir!

EGY FECSKE IS CSINALHAT NYARAT...

— Pontosan.

MIT UZENSZ A NEZOKNEK?

— Azt, hogy a nagy rohang’s kdzben teremtsenek idét a
csaladjukra, barataikra! Alljanak meg pihenni és kikapcsolddni,

j6jjenek szinhdzba és moziba! Legyenek kivancsiak egymasra
és a vilagra!

Martin ILaibs

WAGAZM{

Www.egeszsegmagazin.hu




A KEK

METRO VONALAT!

Az iskolakezdéssel és a hldvdsebb napokkal egy Uj idészamitas kezdddik az emberek életében. Pedig ha
jobban kérilnézink, szeptembertdl is szamos kikapcsolddasi lehetdség, feltdltddési forma kozil tudunk
valasztani. Csaladostdl, baratokkal vagy akar egyedul biztosan talalunk egy olyan pihenésre alkalmas
helyet, amely tamogatja egészséglnk megujulasat. Ebben a lapszamunkban a kedves olvaso a 3-as
metrd vonalan utazhat végig, melytdl azt reméljik, hogy sikerul a tékéletes Uti célt megtalainia.

6SzI KENYEZTETES KAPOSZTASMEGYEREN

A budapesti M3-as metrd északi végallomasa tébb szem-
pontbdl fontos a ,Hova utazzunk?” kérdéskorben. Ujpest
Varoskbzponttdl ugyanis alig par percre talalhatd Kaposz-
tasmegyer ismert és kdzkedvelt flirddje, az Aquaworld
Resort Budapest. A konferenciakdzpontként is mikodd
flrdéparadicsom az év 365 napjan varja pihenni vagyod
vendégeit. Legyen akar egy, a parunkkal eltoltétt kényeztetd
wellness hétvége, vagy a kisgyerekes csaladok egynapos
élményflrdézése, itt mindez lehetséges. Kortdl és nemtdl
flggetlendl mindenki a kedvére valaszthat a szamos
medencefajta vagy akar csuszdak kozul, melyeket egy
hlvosebb &szi napon is élvezhet. A holgyek elényben
részesithetik a frissité arckezeléseket, az idésebb korosztaly
vagy a hat- és gerincproblémakkal kizdék pedig a kilénb6zé
masszazs-szolgaltatasokat kereshetik, de a szines szau-
nakinalatbdl is valogathatunk. Az nem kérdés, hogy aki az
6szi rohands napok kozll egyet pihenésre szan és itt tolti el
szabadnapjat, garantaltan feltdltédik energiaval és életerével.

http://www.aquaworldresort.hu/
http://www.kiralyikastely.hu/

KOLTOZZUNK BE EGY NAPRA
A JATSZOHAZBA!

Osszel az iskolakezdés nehézségei miatt a gyerekek és
szilleik egyarant kimertiltek. Es hogy mi lehet erre mindkét fél
szamara a tokéletes megoldas? Természetesen egy csaladi
jatszéhaz, ahol a kisebbek levezethetik felesleges energiai-
kat, anyu-apu pedig kieresztheti a faradt gézt a kavéhazban,
és a tovabbi hétkdznapokra Ujra feltéltédhet. Szerencsénk-
re nem is kell érakat utaznunk az egész csaladdal ehhez,
hiszen elég, ha a 3-mas metré Kébanya-Kispest végal-
lomasig megyiink, s ott a KOKI Termindlban megtalalhatjuk
a KACKAC Jatszohazat. A felhétlen szdrakozast az egyedul-
allo jatékpark, a maszokomplexum, a trambulinrendszer, a
légvar, a sportaréna, a beltéri homokozo és a jatszogép-park

H st | Urazis

biztositja. Jo hir a kisebb gyermekekkel érkezéknek, hogy

a Totyogo és Bébi sarokban a picik is megtaldljak a kikap-
csolddas lehetéségét. A jatszohaz kildetése, hogy a kdzds-
ségben szerzett élmények valdsagos emlékképpé valjanak,
igy biztosan egy testet megmozgato, lelket feltltd és min-
denkit megmosolyogtaté napot fogunk eltdlteni a KACKAC
Jatszdéhazban. Vihetjik a nagyszUl&ket is, hiszen a boldog-
saghormon mindenkinek kijar!

http://kackac.hu/

VAR CEGLED HUVOSEBB IDOBEN IS!

A harmas metrd egyik kdzponti megalldja a Népliget. Innen
a tavolsagi autébuszokkal az orszag szinte barmely pontjara
eljuthatunk. Igy példaul egy szép 6szi napon elutazhatunk
Ceglédre is a csaladdal, baratokkal, hogy megcsodaljuk

a varos nevezetességeit. A Reformatus Nagytemplom, a
Varoshaza, majd a Kossuth Mizeum megtekintése utan az
Admiral vendéglében fogyaszthatjuk el finom ebédunket.
Vagy akar tolthetjlk az egész napot a Ceglédflrdd Kaland-
parkban is, ha a gyerekek is Ugy szeretnék. Cegléd egyéb-
ként Pest megye negyedik legnépesebb varosa, melyet az
LAIf8ld kapujanak” is szoktak nevezni. Ha pedig sz6 szerint
egy egész napos pihenésre vagyunk, menjink a Ceglédi
Gyogyfurdd és Szabadidékdzpontba, ahol felidézhetjik

a nyar emlékeit, mikdzben testlink energiaval telik meg a
kovetkezd id8szakra. Korosztalytdl fuggetlentl mindenkinek
ajanljuk ezt a fajta kikapcsolédast.

https://www.utazzitthon.hu/latnivalo/cegled

GYOGYFURDOZES
GYERMEK| UGRANDOZAS
VAROSNEZES
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HOGYAN ADJUK EL
AVALODI MUVESZETET?

Premier volt szeptember 28-an az Ujszinhdzban. Az évad elsé bemutatdja A kegyelmesasszony
portréja cimU Tersanszky Jézsi Jend-darab. A kdnnyed vigjaték soran azonban felmerul egy fontos
kérdés is: meg lehet-e élni a szinvonalas muivészetbdl, vagy csak az értéktelen tucataru a kelendd.

Szerelem, hitlenség, pénz és mlvészet — ezek a moz-
gatérugoi Tersanszky darabjanak, aki rendkivil tehetsé-
ges szerzd volt, novellatdl a szindarabon at a gyermekme-
sékig szinte minden mdfajban alkotott maradandaét.
Hirnevét azonban nem csupan nagyszerd irdi véndjanak
koszdnhette: igazi bohém muvészéletet élt, ha csak
tehette, mulatott, nagykandllal falta az életet. Talan éppen
ennek kdszénhetd, hogy A kegyelmesasszony portréja
cimd darabjanak szerepldi is tlipontos szatiraval mutatjak
be a mult szazad elejének jellegzetes figurait.
Tersanszky semmit sem bizott a véletlenre, darabjanak
legtdbb alakjat beszéld nevekkel ruhazta fel. A fészerepld
festémUivész a sokat sejtetd Dulder — T(ir§ Akos nevet
kapta. Az § személyében kissé raismerhetiink
Tersanszkyra is, aki ifju koraban egy idében

szintén festémUivésznek készlilt.

Dulder — Tiré Akos kénnyedén veszi az élet nehézségeit,
derUsen szemléli lokalbdl kiemelt felesegének, Lolanak
azon torekvéseit, hogy a korantsem elékel6 szarmazasu
holgy minél magasabbra jusson a tarsadalmi ranglétran.
Lola ehhez minden eszkdzt megragad: férje tehetségét
apropénzre valtva giccsgyartasra 6sztonzi a festét, majd
egy gazdag és befolyasos allamtitkarnak csavarja el a
fejét, hogy egy szép napon kegyelmes asszony
valhasson beldle.

A festé boldogan segiti hitvesét Uj férihez, annal is inkabb,
mert § kdzben szemet vet a képkereskedd ifju leanyara.
Végul pedig megoldddik minden rejtély, és az is kiderUl,
kinek ér legtobbet a kegyelmes asszony pikans portréja.
Mig a bonyodalmak fokozddnak, felmerdl a nagy kérdés:
mit ér a mlvészet és a tehetség, lehet-e belble vala-
miképp jO Uzletet csinalni egy elértéktelenedett vilagban.
Tersanszky Jozsi Jend darabjat az Ujszinhaz Csiszar Imre
rendezésében mutatta be, aki a komikus helyzeteket
kihasznalva megidézi a kbzonség szamara a burleszk, a
némafilmek klasszikus hangulatat. Mint mindig, Csiszar
most is a téle megszokott szenvedéllyel nyult a darabhoz,
hogy a végeredmény egy lenduletes, minden pillanataban
szorakoztatd, vagy épp elgondolkodtatd, de mindenkép-
pen lenyligdzé szindarab legyen.

A szereposztas igéretes: a bohém fest6t Viczian Ottod
jatssza, tortetd és feltlinGen csinos feleségét pedig
Gregor Bernadett alakitja. Lux Adamot lathatjuk a
képkereskedd szerepében, annak okos és talpraesett
leanyat Nemes Wanda alakitja. Vass Gyorgy a bajkeverd
segéd szerepében lesz lathato.

Aki megnézi a darabot, elgondolkodtatd valaszokat kap
arra, mi a vilagban a mdvészet és a pénz értéke

és egymashoz mért viszonya.

Cpsstpecn | KUiira
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3-AS METRO!

Mondhatnam stilusosan, hogy nem latom a fényt az alagut
végeén, de lehet, hogy sokan félreértenék. Ugyanis Briusszel-
ben azért klizd a kilddttségink, hogy megszerezzék a
bizottsag jovahagyasat az emelkedd koéltségek miatt az
eredeti beruhdzasi 6sszegnek szamitd 137,5 milliard forintnal
nagyobb koltésekre. De én ezzel a mondattal nem a vonal-
szakasz teljes felljitasanak emelkedd beruhazasi koltsé-
geinek végellathatatlansagara akarok célozni. Minddssze
arra, hogy mivel én gyakorlatilag nem jarok metréval, nem

is tudok tul sokat mondani az altalam ismeretlen hatalmas
Uregrdl ott a fold alatt. llletve, nem mondok igazat! Valamikor
ugy tint, hogy slrl hasznaldja leszek az ott kdzlekedd, és
akkor nagyon modernnek szamitd szovjet jarmdveknek.

A hetvenes évek végén, amikor én a SzinmUvészeti
Egyetemrd| kikerllve az angyalfoldi Jozsef Attila Szinhazban
kezdtem meg aldasos szini tevékenységemet, a j6sagos
szakszervezet jovoltabdl néhany hanyatott sorsu, csala-

dos szinész lakashoz juthatott. Mivel akkor én 6csémmel,
batyammal és az § csaladjaikkal (12 f8!) anyamék két és fél
szobdjaban huztuk meg magunkat, az elsék kdzdtt vehettem
at az épuld, gigantikus kispesti lakodtelep egyik hdza 6tddik

WAM»« Humorpirulak

HUMOR-
PIRULAK

emeleti lakasanak kulcsat. Abban a lépcséhdzban a lakok
kijelolésére a Mlvész Szakszervezetnek volt joga. Boldogan
caplattunk fel feleségemmel megtekinteni csaladi nyugalmunk
elsd otthonat. Szép volt, majdnem kész, és meleg viz folyt

a csapbdl. Boldogok voltunk. Lenn, a kapuban lattuk, hogy
némely lakdsnak mar megvan a tulajdonosa. O! Nézziik mar
meg, melyik mlvésztars lakik majd felettink. Megnéztik a
cimkét: Pege Aladar! Id6seknek nem kell bemutatnom 6t, a
nagyb&gd nemrég elhunyt zsenidlis nagymesterét.

Az elsf lelkesedésemet hamar atvette a kétségbeesés.

Egy ekkora mUvész szinte éjjel-nappal gyakorol... Az akkori
lakotelepi épitkezések hangszigetelési gyakorlatat pedig jol
ismertUk. A féldszinten csaladi életet €I ifju hazaspar kilenc
honap mulva megsziletendd gyermekének még a nemét is
meg lehetett saccolni a hanghatés intenzitdsabdl a negyediken.
Imadtam Ali bacsit, de ezt a dibdubdubdab-dabdubdibdub
hanghatast nem vallalhattam két pici gyermekem egészséges
fejl6dése érdekében. Még aznap elcseréltem a lakast egy
angyalféldire, kdzel a szinhazamhoz. Ahova pedig gyalog
sétaltam be naponta. Ugyhogy Pede Aladar miatt nem

jartam soha a 3-as metrévall

Nagy (le)bdgés!
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HOGY ELKERULJUNK EGY

,Elkezdddott a suli, rengeteg a tanulnivald, és ha lazitani akar, akkor is a telefonjat nyom-
kodja!” — hallhatunk sokszor mas szUl6ktdl hasonld panaszkodast. Erre pedig ellenszer lehet,
hogyha olyan programot szervezlink hétvégeére, ami biztosan elszakitja a gyereket a telefon-
jatol. Mivel az id6 mar nem annyira hevitd, tokéletes lehetdséget ad arra, hogy felfedezzik

a varos programijait, a 3-as metrd vonalat kdvetvel!

0 MEGALLO: ELEVENPARK, belépteté-rendszer mikodik, tehat ellenérzés nélkil senki

-

NEM CSAK SZULINAPOSOKNAK

A jatszéhazak varazsa éppen abban rejlik, hogy régi és
jol bevalt helyszine az dnfeledt ugrandozasoknak, a nagy
sikitasoknak és nevetéseknek. Igazabdl egy olyan beltéri
vidamparkrdél van szd, ami esében, fagyban ugyanugy
latogathato és intenzivebb élményt ad, mint egy egyszerU
jatszotér. Az Elevenparkhoz egy kicsit le kell térni a

metré vonalardl, és busszal tudunk eljutni a Hengerma-
lom utcai telephelyéig. Magyarorszag legnagyobb beltéri
jatszohazaban minden hénapban gyerekprogramok varjak
az odalatogatodkat. Egy olyan vildag, amit, ha meglatnak a
gyerekek, mar nem is lehet magunk mellett tartani éket.
A trambulin, a kalandpalya, a buborékhegy, a csocso,

a léghoki, a csuszdak, az ugralévarak és a maszofalak
megbabonazzak 6ket. Természetesen szllinapok Un-
neplésére is tokéletes helyszin, mert nem kell a menUvel
veszddni, és garantélt a jokedv. Fontos még azt is
megemliteni, hogy a park terllete zart, a bejaratnal kapus

Baba-Mama

sem tud be- vagy kijutni. igy akkor sem veszhetnek el a
kicsik, ha néha szem eld| tévesztjik Oket.

MEGALLO: TROPICARIUM, AVAGY
A CAPAS ALLATKERT NEM CSAK
SZULINAPOSOKNAK

Hol mashol lenne lehet8séged oxigénmaszk nélkil a viz
ala merUIni? Hol lehetnél szemtanuja egy capaetetésnek?
A Tropicarium olyan hely, ahova egyszer mindenkinek
érdemes ellatogatnia, még akkor is, ha a capak és a
nagy vizi emléstk nem tartoznak éppen a kedvencei kozé.
Hiszen a méretek elképeszték. A 12 méteres latvany-
alagutban karnyujtasnyira csodalhatjuk meg a tigris- és

a barna capakat. A rajasimogatoban pedig lehetéségink
nyilik megsimogatni és a gondozok segitségével

meg is etetni a rajakat. Emellett minden csutortékon

15 drakor kezdddik a latvanyos capaetetés, melynek
soran a buvarok kézbdl etetik a ragadozokat. A Tropica-



KEPERNYO ELOTT TOLTOTT HETVEGET

rium terUletén taldlhatd egy eséerdd rész, ahol az aliga- nemcsak a kidllitott kocsik, makettek, iratok és fényképek,
torokkal lehet ismerkedni, és negyeddranként a trépusi hanem maguk a falak is egyedilalld torténelmi atmoszfé-
esét is megtapasztalhatjuk. Ha pedig szilinapot szeret- rat teremtenek. Be lehet sétalni a régi foldalatti kocsijanak
nénk szervezni, akkor is megfeleld lehet a helyszin, sét, a belsejébe, és ki lehet probalni a félkérben elhelyezkedd
szUlinapi program keretében a gyerekek olyan helyeket is Uléseket is. Olyan, akar egy kisebb id6utazas, ami
meglatogatnak a szakképzett munkatarsak segitségével, egyarant kalandos a gyerekeknek és a felnétteknek.
ahova szUlékkel, iskolai csoportokkal nem jutnak Utana meg természetesen érdemes fellilni par megalléra
el, példaul a karanténba vagy a szlréhazba. a mostani kisféldalattira, hogy érezzik a kuilénbséget.

e MEGALLO: FOLDALATTI VASUTI MUZEUM,
HA KiVANCSI VAGY, MILYEN VOLT REGEN

A Dedk téren gyerekként lenni igazi kihivas, az aluljaréban JATSZO HAZAK

a metrok kozott eligazodni pedig plane. Ez a nagy

forgatag azonban nem csak metrokat és gyorsétterme- C APAS ALL ATKERT

ket foglal magaba, hanem egy fagyi araért latogathaté

kidllitast is. Megtekinthetd itt a kontinens elsd, 1896. VASUT| MUZEUM

majus 2-an atadott foldalattijanak emléket allitd kiallitas.
| '. .
www.egeszsegmagazin.hu 55

Mivel a létrehozdi azt akartak, hogy a budapesti metrd
térténete hiteles kdrnyezetben kerlljon bemutatasra, igy
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Erdekes belegondolni abba, mennyit fordult a vildg a fiirdSkultira tekintetében. Addig,
amig az 1700-as években a Dunaban raccsal elkeritett, ugynevezett ketrecmedencék-
ben furddtek az emberek, addig ma mar a teljesen modern, fedett furdék a népszerdek.
Sok minden ko&zrejatszott ennek a megvaltozasaban, igy érdemes ezeket attekinteni,
aztan tenni egy turat a Duna-parti, a harmas metré vonalan elhelyezkedd és maig

mukodd flrdokben.




HOGYAN VOLT REGEN?

Régen a Dunan fabdl épllt firdéhazak vartak a flrdézni vagyokat, ezzel probaltak
az élévizben vald furdézés veszélyeit kivédeni. 1973-ban, a vizmindség romlasa
miatt a kijeldlt furdéhelyeket megszintették. De azelbtt valdban fekete-fehér filmbe
ill8 jelenetek jatszodtak le a Duna-parton, amint a parton tdmegesen jelentek meg
egyrészes furdéruhaban, kerek szemivegben és szalmakalapban az emberek.

A folydparton kialakitott strandok voltak az ugynevezett uszalystrandok vagy
Duna-uszodak. Ezeket szezondlisan allitottak fel, altalaban tavasszal, a hatdsag
altal kijelolt tertleten. Igy fordulhatott elS, hogy a Parlament alatti partszakaszon is
meg lehetett martézni a Dunaban. Nem meglepd tehat, hogy a varos legrégebbi
flrddi a part kdzelében helyezkednek el. A Palatinus példaul kifejezetten Duna-parti
strandfurddként nyitott meg, a Margitszigettel szemben 1évS Ujlaki rakparton is volt
egy népszerl pihendhely, a Duna Strandfiirdé. Es persze ott volt a ,rémai”, ahol
annak idején komplett Gdulédvezet jott létre.

MAIG CSALOGATO A DUNA-PART?

A Palatinus volt Budapesten az elsé flird6, amely a szabadban valé furdézést
lehetéveé tette. 1921-ben nyitott meg , akkor harom medencével és egy dunai, ugy-
nevezett kosaras uszodaval rendelkezett. Azéta rengeteg Ujitason és valtoza-

son ment keresztll, hogy elnyerhesse mostani formajat. Az éiménymedencékbe
sodréfolyoso, buzgar, vizsugarmasszazs, nyakzuhany és latvany-szokékutak

lettek beépitve. Multimédias és idémérdvel ellatott csuszda is varja a furddzbket,
igy csuszas kdzben zenét hallgathatunk és fényjatékban gyényoérkédhetiink, sét
akar versenyezhetlnk is. Felujitottak a termalmedencét és Uj driascsuszdakat is
épitettek bele. Azonban mikdzben nagyszerlen érezzik magunkat, nem szabad
elfelejtentink, hogy a termalvizben nem télthetink barmennyi idét, hiszen nem kivant
mellékhatasként akar firdésfaradtsagunk lehet, ami napokig, akar hetekig tarté
rossz kozérzettel, gyengeséggel, levertséggel jar. Ez akkor fordulhat kbnnyen eld,
ha az el6irt, példaul 20 perc helyett tébb 6rat toltiink benne. Erdemes eloszlatni
egy tévhitet is, ugyanis sokan a gyogyflrdézés utan azonnal lezuhanyoznak, amivel
éppen a béron at felszivodd asvanyi anyagok gydgyhatasat térik meg. Szamos
gyogyviz belséleg is alkalmazhatd, de a Palatinus vize csak kulséleg (furd8vizként)
hasznalhatd. Olyan természetes vizrél van sz6, melynek kémiai sszetétele és fizikai
tulajdonsagai gyogyité hatasuak. A benne taldlhatd asvanyi anyagok alkalmasak
lehetnek reumatikus megbetegedések, izlleti gyulladasok, gerincbantalmak
gyogyitasara, a fajdalmak enyhitésére.

A Dagaly strand nevébdl kikdvetkeztethetd, hogy szintén a Duna vonzaskdrzetében
helyezkedik el. A harmas metréval az Arpad hidig kell elmenniink, és onnan séta-
tavolsagra talalhatjuk. A furdd 1948-ban nyitotta meg kapuit, amely a késébbiek
soran kib&vult tébbek kdzott egy dtvenméteres uszodaval. 1970-t8l a Széchenyi
Gyogyfurdd vizét vezették ide, mellyel a Dagdly is a gyogyflrddk sordba Iépett.

A gyogyviz szamtalan gydgyhatasa kézul érdemes kiemelni az izlleti betegségek
hatékony gyogyitasat, illetve, ha ivokuraként szeretnénk alkalmazni, akkor barmilyen
gyomorbanatra tokéletesen alkalmas.

A felujitott firddhely a nydr végén ujra kinyitotta kapuit a flrdézni vagyok elétt.

A strand gyogyaszati részlege ugyan csak decemberben lesz elérhetd, de van mire
varni, ugyanis a wellnessben lesz finn, géz- és infraszauna, tepidarium és masszazs.
A gydgykezelések kdzdtt pedig talalhatunk majd kadfirdéket, magneto- és
elektroterapiat, illetve gydgymasszazst is.

Falstds Zsazsi
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»~ FUTOCIPO -~

A nyaron hajlamosak vagyunk el-elhagyni kedvenc sportolasi szokasainkat, hiszen
a tébbnapos nyaralasok, a fesztivalozasok, a rokonlatogatasok felboritjak a jol
bejaratott napirendinket. De mivel itt van az hlvdsebb idd, szamos futdverseny
id8szaka, érdemes Ujra felhuzni a futdcipdnket, és kimenni a szabadba. Egy

hosszabb futdversenyre a felkészulés a legfontosabb. Az igazi futasfiggéknek
nincs szUlkséguk motivaciora, de talan a tobbieknek sem kell sokaig magyarazni
azt, hogy milyen kilénleges hangulatba kertlhetlink azéltal, hogy a sarguld ava-
ron, a gesztenyehullasban réjuk a koroket. A 3-as metrd vonala ugyan kdzvetlendl
nem érinti a Margitszigetet, amit a févarosban futni vagyok kedvenc helyének is
nevezhetlnk. De a Nyugati palyaudvarnal atszéllva a 4-es vagy a 6-0s villamosra,
par perc alatt eljuthatunk Budapest egyik legszebb futdparadicsomaba.

A futés ki-ki szamara mast jelent,

mas célt szolgdl. Van, aki adrenalinnal
toltédik fel, van, aki ezzel vezeti le a

napi stresszt, akad, aki fogyni szeretne,
mivel egészséges életmddot folytat,

és van, aki egy maratonra készUl.

Mivel rengeteg embernek hobbija a
hosszutavfutas, ezért a szomszédos
orszagok kozUl szinte mindenhol talalunk
maratonfutasi lehetéségeket az 8szi
hénapokban is. Fontos azonban, hogy
edzettségi szintlinkhdz megfeleléen
vélasszuk meg a tavot és/vagy a futas
idejét, hiszen kdnnyen megerdltethetjik
labainkat. Elég egy rossz lépés, egy

nem jol megvalasztott futdcipd vagy a
rossz futdtalaj, s maris megvan a gond.
Legylink korultekintéek, és ne veszélyez-
tesslk egészségunket! Mindig egészségi

W“aﬂv SDO[T

allapotunknak, edzettségi szintinknek
megfeleléen, redlisan allitsuk dssze az
edzéstervet!

FUSSUNK BIZTONSAGOSAN
ES ATGONDOLTAN!

Ha megnézzik a 3-as metrd vonalat

a térképen, két tdrésponttal tarkitva
harom egyenes szakaszt lathatunk.
Ezeket akar elképzelhetjik futd- vagy
gyalogldpalyanak is. Habar az id6sebb
korosztély a nordic walkingot, vagyis

a két specidlis bottal vald egyenletes
sétalast részesiti elényben, sokan egy
id6 utan a futasra térnek at. A kezdg
futdk azonban gyakran elkdvetnek
ismétiéds hibakat. Igy példaul fontos
tanacsunk, hogy kondicionkhoz mérten,

megfeleléen valasszuk meg az edzéslnk
hosszat. Akarmennyire is komolyan
gondoljuk a sportolast, mindenkép-

pen legyen egy szamunkra tokéletes
futdcipdnk és kényelmes, az idéjarasnak
megfeleld futdruhank. A varosi futas,

az utcak kovezettsége, a beton erdsen
terheli izUleteinket, igy barmennyire

is tlinik elsé hallasra olcsd, mindenki
szamara elérhetd sportnak a kocogas,
korlltekintéen valasszuk meg labbelin-
ket! Futas kdzben figyeljlink a megfeleld
karmozgasra, ami azt jelenti, hogy korul-
belul derékmagassagban, derékszdgben
tartsuk karjainkat, a konyokok pedig a
test mellett helyezkedjenek el. Emellett
igyunk sok folyadékot, lehetbleg vizet,
de 60 percet meghalado futasok soran a
sportitalok (Un. izotdnias italok) is széba



MOZGAS szimeoLuMmA

j6hetnek. Hasznos tipp lehet még, hogy
edzés el6tt 1-1,5 draval kdnnyU ételt
fogyasszunk, ami alacsony rost- és
proteintartalmu. Ha mindezeket
betartjuk, felhétlen dromben lesz ré-
szUnk, ugyanis a futas altal a boldogsag-
hormonjaink is felszabadulnak. Tehat a
lehetéség minden ember szamara adott:
irany futni hlivésebb idében is!

A TAJFUTAS ELONYEI

Arrél nem nyitnank vitat, hogy a
tajfutdknak vagy a kijeldlt palyakon
futdknak vannak-e szinesebb élményeik,
hiszen mindkét futasformanak megvan
a maga szépsége. Abban viszont
egyetértlink, hogy a vidéken, kisebb
varosokban élék elényt élvezhetnek,

hiszen Budapesten elmehetiink ugyan a
Normafahoz, a Varosligetbe, a Kopaszi-
gatra vagy a Gizella sétanyra egy kiadds
futasra, de az orszag mas téjain élék
tébb lehetdség kozul valaszthatnak.

Az erd6ben, a tajban futas vagy a kerék-
parozas alkalmaval érezhetjlk a fold és
a novények illatat, lathatunk vadon él6
allatokat és élvezhetjik az erdd, a tgj
szineit. E mozgasforma elénye a
rugalmas talaj, ami kiméli izlleteinket és
izmainkat. Ettdl figgetlendl a specidlis,
terepre kifejlesztett futdcipd terepfutas
alkalméaval is elengedhetetlen kellék. Es
hogy milyen képességeket fejlesztiink a
tajfutas soran? A mozgaskoordinacionk,
a kreativitasunk, az alloképességunk,

a gyorsasagunk és a pszichikai
kiegyensulyozottsagunk is jobba valik.

WACAZM]

TAJFUTAS

KIHIVASOK
LENDULET

Motivaltabbak, elszantabbak lesziink és
Onbizalmunk is né. Ez a sportag azoknak
ajanlhato, akik szivesen tartézkodnak a
természetben, és nem ijednek meg a
feladatmegoldd kihivasoktol sem.

Az igazi tajékozodasi futas kb. 12 éves
kortdl kezdhetd, de versenyszerlien
id&s korig is lizhetd, edzettségi szinttdl
fliggben. Reméljuk, a fentiek utan
mindenki futécipdre valt és célba

veszi a legkdzelebbi, futasra alkalmas
terlletet a koérnyéken!

s Zaeéaié ’é’&r&&%%w
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A jelenleg felljitas, atépités alatt allé kék M3-as metrd a févarosi metréhalézat leghosszabb vonala: atszeli az egész varost Ujpest
Varoskdzponttdl Kébanya-Kispestig. F& nyomvonala Budapest két legforgalmasabb sugdrtja, a Vaci Ut és az Ull&i Ut alatt halad.
Amilyen sebesen megy a metrd, olyan sebesen szallnak ki-be, jarnak-kelnek az utazok is. A modern, rohand életmodhoz sajnos
sokszor a szd szerinti gyorsétkezés tarsul, amelyhez a metrovonal ,belilds” éttermei nemigen kedveznek.

ETTEREMMUSTRA A 3-AS METROVONALON

Viszont a ,gyorsan valami finomat” hiveinek egyértelmUen kedvez a 3-as metrd allomasainak ételfelhozatala, az ugynevezett street
food. A street foodnak nincsen hivatalos definicidja, de lényege a menetkdzben, utcan elfogyaszthatd étel, melyet altalaban pici,
gyakran csupan kiszolgalopulttal rendelkezd buifébdl vasarolunk. Az alapanyagok, az elkészitett ételek minésége vendéglato-
egységenkeént eltér, és sokszor nem az egészséges étkezésen van a hangsuly. Ezért, ha utazgatas kézben éheziink meg,

legyUnk korultekintéek!

Ha lehet, mellézik a klasszikus junk foodot (sz6 szerint forditva: ,szemét kajat”), azaz minden olyan ételt, amely tele van zsirral,
cukorral, mindamellett magas a so- és a kaldriatartalma. llyen klasszikus gyorsételek a hamburger, a stlt krumpli, a hot dog, a kinai
ételek zOme, a flszeres bundaban st csirkeszarnyak, a gyros tal hasabburgonyaval, az olajban sult fankok, de a klasszikus magyar
langos is ebbe a kategdriaba sorolhato.

A VALASZTAS LEHETOSEGE ADOTT

A lakossag egészségi allapota, az egyre gyakoribb ételallergiak és -intoleranciak, az egészséges életforma elétérbe kerllése meg-
koveteli a vendéglatoktol az ételkindlat szinesitését, megujitasat. Akad szamos olyan alapszabaly, melyek figyelembevételével és
betartasaval a street food is egészségesebbé tehetd. Nagyon fontos, hogy attol, mert valami ,reform”, mas alapanyagbdl készult
vagy a felhasznalt nyersanyag alapvetéen egészséges, az elkészités, a talalds mddja még teheti azt junk fooddal

A bd olajban silt ,rantott” ételek helyett valasszunk grillezett husokat, halakat, amelyeket minimalis zsiradékkal készitenek. Vege-
tarianusok a rantott zoldségek és sajtok helyett szintén a grillezett, piritott valtozatot részesitsék elényben, bar a kevés olajon piritott
bab- vagy gabonaburgerek is izgalmas valasztasnak bizonyulnak.

Ha mar hamburger, tortilla vagy gyros, kérdezzink ra batran, kérheté-e a buci, a lepény vagy a pita teljes kiérlésu lisztbdl, vagy ha
diétazunk, szénhidrat-csdkkentett verzidban. Szerencsére ma mar szamos helyen az ételallergiasokra, ételintoleranciasokra is figyel-

nek, igy nem kizart, hogy glutén és egyéb allergénektdl mentes ételek is kaphatok.

Nem kell salatat salataval ragcsalni, de jo, ha étkezéstink mellé friss salatat, esetleg parolt zéldséget valasztunk. A legtdbb
salatadntet olajos, cukrozott, igy ha egészségtudatosak vagyunk, kérjuk dntet nélkll vagy kildn talban a dresszinget.

Az édességkindlat is egyre szinesebb. Szinte nincsen olyan fagylaltozé vagy cukraszda, ahol ne kaphatnank cukormentes finom-
sagokat. Erdemes a turé-, joghurt- és gylimdlcsalapti desszertekbdl szemezgetni.

Es végul figyeljiink arra is, hogy ne rontsuk el a jél megkomponélt mentiit egy cukros Uditévell Jobb vélasztas a friss gyliimélcsturmix
vagy a kuldnféle, friss gyimolcsokkel izesitett (cukormentes) limonadé.

MODERNKORI IGENYEKHEZ IGAZODO GYORSKAJA

Elsé hallasra nem is gondoltuk volna, hogy a 3-as metrd étteremkindlatabdl is valaszthatunk egészségesebb fogasok kdzll. Szé
sincs arrdl, hogy soha tébbé nem ehetlink egy jo fokhagymas-tejféldst langost, amit nutellds palacsintaval kisérlink, de torekedjlink
a kiegyensulyozottsagra, és gondoljunk egészségi allapotunkra, testsulyunkra.

Tovabba ne esslnk tulzasba, kérjink kisebb adagot! Jarjunk nyitott szemmel! Merjunk Ujat kiprobalni!

A kinalat folyamatosan bdvll a street food palettdjan is. A ddntés, a valasztas joga pedig a fogyasztdé, azaz a miénk.

S Wéﬂ D&r&%%ya , dietetibus
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1 darab keksz energia- és tapanyagtar-
talma: 28 kcal, 3 gramm szénhidrat, 1,5
gramm zsir, 0,5 gramm fehérje

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

Hozzavaldk 30 darabhoz:

® 100 g kolesliszt o A szaraz hozzavalokat és a flszereket Gsszekeverjuk, majd a vizet

® 20 g burgonyapehely kanalankent hozzaadagolva ¢sszegyuruk a tesztat, Legalabb 30 percig foliaba

® 1 teaskanal Utlifiimaghej csomagolva hdtében pinentetjuk.

@® 1 evSkandl 6rolt chiamag

® 60 g eritrit Két szilikonos sUtépapir kozott nyditsuk ki a tésztéat. Fontos, hogy sttépapirok

® 00 g tgmentes sUtdmargarin kozott nyditsuk, maskulonben szetesik! Tetszdleges sutikiszuroval formazzuk meg
® 3-5evikand viz, a kekszeket, kés vagy lapat segitsegével helyezzik Sket sUtépapiral bélelt tepsibe.
@ - tedskandl fahé Elémelegitett 180 °C-os sUtében 10-12 perc alatt sUssuk készre.,

® > teaskanal 6rolt szegflszeg

@® - tedskandl énizs

(]

V2 vaniliarid kikapart belseje NATURGANIC CHIA MAG. 100 G °
®,

A menta tavoli rokona, magas rost-

tartalma miatt fontos szerepet oIt EES%E)KS%ASPAEN&’?‘KRTHES&
e a napi rostbevitel biztositasaban. AZ EGESZSEGARUDA
Kivald omega-3-forrés, mellyel AJANLASAVAL
hozzajarul a sziv- es keringesi rend- WWW.egeszsegaruda. hu

szer egeszsegenek megdrzésehez.

Ar: 580.- Ft
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Hozzavaldk 1 adaghoz:

a burgonyapuréhez:

200 g burgonya

50 g z6ldborso

1 evikanal lakiozmentes vaj

1d 1,5%-0s laktozmentes te
s0, szerecsendio

a lazacflehez:

100 gramm (o6ros) lazacfile

1 teaskandl olivaclg)

V2 kezeletlen citrom leve és
reszelt héja

80, kakukkil, rozmaring

-
MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

A puréhez a tisztitott, kockazott burgonyat sos hideg vizben, a zéldborsot pedig
gdzben vagy keves vizben puhara 1¢zzUk. A megpuhult, leszdrt zdldsegeket meghintjuk soval,
szerecsendioval, hozzaadjuk a vajat €s a tejet, majd botmixerrel egynemdre purésfjuk.,

A lazac boret dvatosan beirdaljuk, besozzuk. Felhevitett serpenydbe keves olivaclajat ontunk,
majd rogton rafektetjlk a lazacfilet a bdros oldalaval lefele. A tetejét meghintjlk séval, fUszerekkel,
majd rafacsarjuk a citrom levet. Két perc elteltével dvatosan megfordijuk, majd a masik odalat is
ket percig sutjuk. Talalasig lefedve hagyjuk a tdzhelyen,

(
MAGIC MILK LAKTOZMENTES TEJ ..
UHT 2,8%, 0,75 L (]

) EGESZSEGARUDA

Osszetételében, vitamin- és dsvényianyag- FOZROZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

tartalmaban megegyezik a hagyomanyos AZ EGESZS,EC,EARUDA
AJANLASAVAL

termekekével, A benne talalhatd laktozt
(tejcukrot) azonban a gyartas sorén lebontjak, Www .egeszsegaruda.nu
ezaltal nem lepnek fel a tejcukorerzekeny-
séggel Osszefluggd kelemetlen panaszok,

Ara: 407.- Ft
Wuazw www.egeszsegmagazin.hu
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Neuvirth Judit és F6d6 Gabor, néprajzos és képzémUvész paros vagyunk. Apacuka Ceramics néven 2013-ban nyitottuk meg
muhelylinket Budapesten. Keramiakészité workshopokat is tartunk, mindamellett, hogy egyedi keramiarendeléseket is telje-
sitink. Workshopjainkon azt vettik észre, hogy kevesen gondoljak magukrdl azt, hogy kreativak és van kézlgyességuk.

Mi igyekszlnk erre racafolni, és olyan kreativ, alkotdi tapasztalatot nydjtani, ami sikerélményt jelent, s igy az

Onbizalmat is fejleszti.

Tobb szakacskdnyvben is szerepeltek mar a munkaink, példaul Nigella Lawson legfrissebb kdtetében is, amelynek boritémin-
tajat mi készitettlk. Varjuk tovéabbra is szeretettel Apacuka Ceramics workshopjainkra azokat, akik szeretnék megtapasztalni,
hogy milyen érzés agyaggal dolgozni.
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% MULTIPLEX
ALLERGIA TESZT

(" FABER és ALEX atfogo IgE alapu allergia vizsgalatok

L4 ’7
V E RV ET E L @ egyszerre tobb szaz allergén vizsgalata egy vérvételbsl
O RSZ AG OS AN @ keresztallergiak feltérképezése

O osszetett allergias korképek vizsgala

© +3630213 4391 @ www.allergytest.hu @ info@allergytest.hu

JELENTKEZZEN ON IS A vizsgalatokat a PrimalLab specializalt laborszolgaltatd végzi és szervezi.
ATFOGO ALLERGIAVIZSGALATRA! Szakmai, vérvételi informaciéval kapcsolatban forduljon hozzank bizalommal!
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CSALADBARAT SZALLODA BUDAPEST KOZELEBEN * TOPARTI KALANDOK *« FINOM ETELEK




