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TISZTELT
OLVASOINK!

A nyari iskolai sznet megkezdddott, elérkezett a
szabadsagok ideje, igy aki csak teheti, vizparti prog-
ramokat szervez a nagy melegben. Ennek mi sem
tudunk ellenallni, &m szamos tanaccsal is készultink,
amivel megvédhetjlik bériinket a nap karos sugaraitol.
A meleg ellenére hoztunk néhany programajanlot is,
amit kar lenne kihagynia a kisgyermekes csaladoknak,
hiszen ez a k6zos pihenés és a kdzos kalandok
id6szaka.

Mar az 6szre is gondolva, egészségugyi rovatunkban
minden korosztalyt érinté kérdésekkel foglalkozunk,
mint példaul a fogszabalyzaskor megjelend fémaller-
gia, vérnyomasproblémak, prosztata-megbetegedések
vagy a terhesség soran fellépd goércsdk. Ebben a lap-
szamunkba megszolaltatjuk dr. Jozan Gydngyi szllész-
ndgyogyaszt a miomakkal és a sebészeti beavatko-
zast igénylé négyogyaszati kérképekkel kapcsolatban,
de interjut olvashatnak Kamaras Ivan szinmuvésszel is,
aki bepillantast enged hétkdznapjaiba.

A feltdltédés és a pihenés mellett j¢ olvasgatast és jo
egészséget kivanunk minden kedves olvasonknak!

orvos:termeszetgydgyasz, igazgatd

Dr. Babai Laszl6
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A fogaszati kezelésekkel kapcsolatban fellépd allergias reakcio jelentkezhet a

kezelés soran azonnal, vagy nagyon révid idén belll, illetve késdbb, akar tébb
hét, honap mulva is. Arrdl, hogy pontosan milyen anyagok okozhatjak,
dr. Balogh Katalin allergologust, a Budai Allergiakdézpont féorvosat kérdeztik.

‘ ERZESTELENITO ES TOMOANYAG

Az allergias reakciokat a fogaszati kezelés soran felhasznalt
gyogyszerek — helyi érzésteleniték, fertétleniték, helyi ke-
zeléshez hasznalatos szerek — és tomd&anyagok is okozhat-
nak. A révid idén belll jelentkezd allergias reakcio jellemzé
tUnete a beavatkozas helyén vagy kdzvetlen kdrnyezetében
kialakult vizenyd. Amennyiben a vizenyd terjed, testszerte
kiltések jelentkezhetnek, nehézlégzés alakul ki, az elsése-
gély utan azonnali orvosi kezelés indokolt.

‘ IMPLANTATUMOK ES FOGTOMES

A késdi allergias reakciok okozoi déntéen a fémek — elsé-
sorban a nikkel, de lehet krom, kobalt, arany, réz, ritkan titan
is —, de a fényre kdté tdmdanyagok okozhatnak késdi
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BUDALI B
ALLERGIAKOZPONT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

Budai Allergiakézpont

allergias reakciot is. A tlinetek ez esetben a szajban el-
huzoddan jelenlévd sebek, fekélyszerd elvaltozasok, mas
esetben — igen gyakran — tartésan fennallé égé, csipd érzés
formajaban jelentkeznek. A panaszokat rendszerint az 6ket
kivaltd pdtlas vagy tdmés eltavolitasa teljesen megszinteti.

‘ A FOGSZABALYZO IS OKOZHAT ALLERGIAT

Fogszabalyzo tobb anyagbdl is készllhet, a legelterjedtebb
a fém készllékek hasznalata. A fémek azonban allergias
reakciot is okozhatnak. llyen esetben a tlinetek rendszerint
nem azonnal, hanem napokkal a kezelés utan jelentkeznek.
Egd, csips érzés a nyelven, sebek, fekélyszert elvaltozasok,
az ajkak kiszaradasa, berepedezése is jelezheti az allergiat,
melyet azonban nem minden esetben a fogszabalyzé okoz.
Kései reakciot okozhat példaul a fogtdméshez hasznalt



FOGSZABALYZO ELOTT ALLERGIAVIZSGALAT?
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anyag is. Ahhoz, hogy ezt pontosan meg tudjuk allapitani,
allergiavizsgalatot szlkséges végezni.

ALLERGIAVIZSGALAT: LEGALABB EGY HETTEL
A FOGASZATI BEAVATKOZAS ELOTT!

A panaszok hatterében fennalld okok, illetve a késébbi
problémak megelézésének érdekében a fémekre allergias
egyének szamara ajanlott epicutan (ratevéses) teszt elvég-
zése nagyobb fogaszati beavatkozasok — implantatum,
fogbelltetés, tdmések vagy fogszabalyzé — elbtt. A teszt
elvégzése soran a beteg tinetmentes hatbdrére készen
kaphatd kamras tapaszok segitségével a vizsgalandd anya-
gokat felragasztjak. A leolvasas a felhelyezést kdvetd 24.,
48. és 72. draban torténik.

»A fémek korai és kései reakciokat is okozhatnak, ezért tdbb
alkalommal is szlikséges leolvasni az eredményeket. Felra-

WA IGAZIN

kas utan 30 perc mulva a korai reakciot lehet megallapitani,
am ez fémek esetén ritkan pozitiv. 48 éra mulva jelenik meg
a késdi kontakt allergias reakcio, ami 72 éranal er6sodik,
ezért évekkel ezeldtt itt véget is ért a tesztelés. Id6kdzben
azonban kiderUlt, hogy 10% koruli gyakorisaggal 72 dran
tul is jelennek meg pozitiv reakciok, ezért kell megnézni a
8. napon is.

A sajat tapasztalatom is ezt mutatja. El6fordult, hogy
titaniumra jelent meg pozitiv reakcié a nyolcadik napon” —
teszi hozza a féorvosnd.

FOGTOMES
FOGSZABALYZO
ALLERGIA

Dr. Balogh Katalin | allergolégus és klinikai immunolégus, fil-orr-gégész | www.allergiakozpont.hu




TerHEssecl CUKORBETEGSEG:
A SZULETENDO GYERMEK

EGESZSEGE IS FONTOS!

Veszélyes lehet, nem csupan sajat magara nézve, hanem szuiletendd babgjara is, ha a kismama
cukorbeteg és nem foglalkozik annak kezelésével a szakorvos bevonasaval!

Dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbetegkdzpont belgydgyasz-diabetoldgusa megnyugtat mindenkit:
gyakran elegendé az életmdd-terapia betartasal

A cukorbetegség a terhességhez tarsuld egyik leggyakoribb kdéros allapot. A varanddssag alatt az
inzulinszUkseéglet harom-négyszeresére emelkedhet. Ennek hatterében elsésorban a lepény altal termelt
hormonok hatédsai allnak (human gonadotropin, terhességi protein, human placentalis lactogen hormon,
ACTH, cortisol, prolactin, inzulinellenes antitestek, TNF alfa, leptin és rezisztin).

Normal terhességben az inzulinszikséglet a 37. hétig ndvekszik, ezt az ugynevezett Langerhans-
szigetek szamanak €s nagysaganak novekedése biztositja. Amennyiben ezt a fokozott igényt a terhes
nd hasnyalmirigye nem tudja biztositani, ugy terhességi diabétesz (GDM) alakul ki, leggyakrabban a
harmadik trimeszterben. Az étkezés hatasara a normalis szénhidrat-anyagcseréjl terhes néknél az
inzulinvalasz nagyobb, mint a GDM-eseknél — avat be a részletekbe dr. Porochnavecz Marietta.
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TERHELESES VIZSGALAT IS SZUKSEGES! l MIERT FONTOS A GDM KEZELESE?
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A GDM a szénhidrat-anyagcsere olyan zavara, amely terhes-
ség alatt alakul ki, és annak kapcsan ismerjuk fel, tekintet
nélkul arra, hogy fennallt-e a terhességet megel&zden.

A terhességi diabétesz altalaban nem vagy csak alig okoz
panaszt. A legtobb eset ezért csupan szlrévizsgalattal kerUl
felismerésre, a 24-28. hét kozott elvégzett OGTT alapjan:
amennyiben az éhomi vércukor 5,6 mmol/l vagy e feletti
és/vagy a 120 perces érték 7,8 mmol/l vagy magasabb,
akkor fennall a terhességi cukorbetegség.

A rizikbcsoportba tartozoknal (féként 35 év felett, sulyprob-
lémaknal, korabbi terhességben kimutatott GDM esetén, a
csaladban el6forduld cukorbetegségnél, PCOS hipertdnias
terheseknél stb.) mar kordbban, az elsd trimeszter végén,
de legkésdbb a 12-16. héten el kell végezni a cukorterhe-
lést. Amennyiben ez negativ, akkor a 24-28. héten ismételt
vizsgdlat szlikséges. Ez segit abban, hogy minél korabban
felismerjik a GDM-et, és ezzel megeldzzik a szovédmeények
kialakulasat! — hangsulyozza a Cukorbetegkdzpont orvosa.

TERHESSEG

Ha nem kezeljuk, kockazatot jelent mind az anya (szUlési
trauma, terhességi hipertdnia stb.), mind pedig a magzat
szamara! A GDM-es anyak gyermekeinél a késébbiekben
gyakoribb a fiatalkori elhizas, a csdkkent glikdz-tolerancia
és a 2-es tipusu diabétesz.

A GDM-es esetében gyakran elegendd az életmdd-terapia,
napi 6t-hat alkalomra elosztott, megfelel§ étrenddel, a
terhelhetéséghez alkalmazkodd fizikai aktivitassal. A meg-
feleld étrend célja az anya és magzat szamara szlkséges
tapanyagok adasa a normoglycaemias anyagcsere-allapot
fenntartasa mellett. Terhességben javasolt a magzatvédd
vitaminok alkalmazasa.

Amennyiben az életmddkezelés nem biztositja a kivant
vércukorértékeket, gyors hatasu inzulin adasa szUkséges a
féétkezések elbtt, napi 1-3 alkalommal. El6fordulhat, hogy
csak reggelinez vagy reggelihez és vacsorahoz szlikséges
az inzulin adasa.

MAGAS VERCUKORSZINT

Cukorbeteg Kézpont ‘) EOUZ}P<OCID\JI'I%BETEG

CUKORBETEGSEG



l ALAPVETO A VERCUKOR ONELLENORZESE IS!

A vércukor-6nkontroll segiti a beteget és a kezel6orvost is,
mert tajékoztatast ad az aktudlis vércukor értékérdl, néveli a
. kezelés biztonsagossagat, segit annak sziikséges maodosita-
saban, valamint hozzajarul az anyagcserehelyzet javulasahoz
és ezaltal a szoévédmeények elkertiléséhez.
A vércukor-ellenérzés gyakorisagat mindig egyénre szabva,
a szakorvos altal kell megallapitani, ehhez pedig fontos a
rendszeres diabetoldgiai kontroll.

WACM/M Dr. Porochnavecz Marietta | belgydgyész, diabetolégus | www.cukorbetegkozpont.hu
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Az inzulinrezisztencia oka és kdvetkezménye

is lehet a tulsuly, melytél megszabadulni igen
nehéz, és csakis megfeleld, személyre szabott
terapiaval és nagy odafigyeléssel, kitartassal
lehet eredményeket elérni.

Dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrinkdzpont
holisztikus szemléletli endokrinolégusa hasznos
tanacsokat adott arra, hogy miként lehet fogyni
akkor, ha valaki IR-rel kizd.

TULSULY - RIZIKOFAKTOR, TUNET ES
KOVETKEZMENY

Az inzulinrezisztencia (IR) oka és kdvetkezménye is lehet

az elhizas. Az ilyen allapot esetén a kelleténél tébb inzulin
termel6dik, hogy segitse a glikdz beépulését a sejtekbe,
viszont az inzulinnak van egy olyan tulajdonsaga, hogy segiti
a zsirtartalékok képzd&dését, valamint hozzajarul ahhoz, hogy
zsir a raktarakban is maradjon. igy tehat amig nem normali-
zalédik az inzulin mennyisége, a fogyas komoly akadalyokba
Utkozik. Viszont szerencsére van megoldas a problémaral

DIETA

Az IR kezelésének elsé része az életmdd-terapia, melybe a

diéta és a mozgas tartozik. Nagyon fontos, hogy a be-

teg személyre szabott taplalkozast kévessen, melynek 6 ‘
pillérei a kdvetkezdk: gyors/lassu felszivodasu szénhidratok
megfelel§ napszaki elosztasa, a napi kaldria és a CH-bevitel
maximalizalasa, a cukor és a finomitott pékaruk, a fehér

liszt kiiktatasa. Természetesen azt, hogy pontosan milyen

diétara van szlkség, az egyéni tényezdk nagyban

‘ befolyasoljak.

MOZGAS
Az életmdd-terapia csakis rendszeres mozgassal teljes,
mely remekdll kiegésziti a diétat. Fontos, hogy az illeté
Ugyelien a fokozatossagra, mar csak azért is, mert ha valaki

nagyobb sulyfelesleggel rendelkezik, a hirtelen megerélitetd
mozgas komoly gondokat okozhat. Ugyelien arra, hogy a

i &spsepucn | Bucial Enciokrinkézoont ’BUDAI ENDOKRINKOZPONT

Q

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

Q IR-REL sem LEHETETLEN

kardioedzések mellé iktasson be sulyzds gyakorlatokat is!
Tipp: ha nagy sulyfelesleggel rendelkezik, kezdjen kiadds,
kbzepes tempdju sétaval, lift helyett hasznalja a 1épcsét,
gyalogoljon plusz egy megallét ahelyett, hogy a legkozeleb-
binél szallna fel, kiranduljon a természetben!

GYOGYSZER

Amennyiben az orvos szlkségesnek tartja, az életmod-tera-
piat gyogyszeres kezeléssel sziikséges kiegésziteni, mellyel
javitani lehet a sejtek inzulinra vald érzékenységét. Mellette
szedjen D-vitamint is, mely Iényegében az egész hormonalis
rendszer mikoddésére igen pozitiv hatast gyakorol.

GYOGYNOVENYEK

A gydgyndvények igen sok betegség kiegészitd kezelésében
fontos helyet kapnak — nincs ez masként az IR esetében
sem. Az egyik leghatasosabb a gdérogszénamag, amely
csOkkenti a vércukorszintet, ndveli az inzulinérzékenységet,



A FOGYAS

réadasul késlelteti a glikoz felszivodasat. Ezen kivll hasz-
nos lehet napi egy csésze erdei szederlevél tea is, melyet
gyakran ajanlanak prediabéteszes allapotokban és cukor-
betegség esetén is. Kulon j6 oldala, hogy a menstruacios
zavarokat is eredményesen lehet vele kezelni, ami sokszor
‘ eléfordul IR fennallasakor is.

STRESSZKEZELES

Szinte nincs is olyan funkcid, amelyet ne befolyasolna a
stressz. Egyrészt azért, mert ekkor az ember hajlamosabb
egészseégtelen ételekhez nyulni, masrészt a stressznek
komoly hormonalis hatasa van. Megemeli ugyanis — tébbek
ko6z6tt — a kortizol szintjét, mely amellett, hogy elésegiti a
mellékvese kifaradasat, megemeli az inzulin mennyiségét,
igy sUlyosbitja az inzulinrezisztenciat. Eppen ezért az IR
terapidjaban nagy szerepet kap a megfeleld stresszkezelés,
akar pszicholégus bevonasaval, akar meditaciéval, illetve
Uj hobbi keresésével — tanacsolja dr. Bérczy Judit, a Budai
Endokrinkdzpont holisztikus szemléletli endokrinoldgusa.

WAGH/M Dr. Bérczy Judit | belgydgyasz, endokrinoldgus | www.endokrinkozpont.hu
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TOROKKOSZORULES

s ALLERGIAT JELEZHET

Az utdbbi hetekben gyakrabban készoruli a torkat, mintha allanddan valami kellemetlen érzést probalna
megszuntetni ezzel? Ha emellett egyéb tlnetei is jelentkeznek, akkor felmerulhet a léguti allergia
gyanuja. Dr. Moric Krisztina fUl-orr-gégész, allergologus, a Budai Allergiakdzpont orvosa elmondta,
hogyan kezelhetd a probléma.
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. A SZENANATHA TUNETEI . TUNETI ES TARTOS KEZELES IS LETEZIK

Tavasztdl 6szig sokan klizdenek a pollenallergia kdvetkez-
tében szénanathas tlinetekkel. Ha a szabadban orrdugulas,
orrfolyas, szemviszketés, kdnnyezés és tlisszdgés jelent-
kezik, és ez hetek ota tart, akkor javasolt allergolégushoz
fordulni.

»A tlnetek kapcsan elészér a legtdbben arra gondolnak,
hogy a valtozékony id&jaras miatt megfaztak. A natha azon-
ban hét-tiz nap alatt rendszerint elmdlik, igy ha hosszabb
ideje vannak tlneteink, forduljunk allergoldgushoz.”

MI OKOZZA A KRAKOGAST?

Az allergia kevésbé ismert tlinete, am valdjaban nagyon
gyakori, killéndsen a még nem vagy nem megfeleléen kezelt
szénanathas betegeknél. Léguti allergia esetén a szervezet
egyébként teljesen artalmatlan anyagok, a pollenek ellen
védekezik. Az immunrendszer tulmdkddése miatt véli ezeket
veszélyesnek, igy igyekszik miel6bb megszabaditani téle a
szervezetlnket, emiatt fokozddik az orrnyalkahartya altal
termelt valadék mennyisége is.

,EZ egészséges emberekben is termelddik, de mivel léguti
allergia ellen még intenzivebben, ezért a tébblet a garat
iranyaba csorog, ami igy folyamatosan torokkdszérilésre
ingerli a beteget.”

BUDAI

ELLENE

Ha a fll-orr-gégészeti vizsgalat soran bebizonyosodik, hogy
a kellemetlen panasz valéban Iéguti allergia kdvetkezmé-
nye, akkor tlneti kezeléssel — antihisztaminok szedésével
és szteroid tartalmu orrspray hasznalataval — lehet kezelni.
Allergiavizsgalattal pontosan meg lehet hatarozni, hogy
melyik névény pollenje okozza a tlineteket. Az adott névény
pollenszérasanak ideje alatt ezeket a gydgyszereket kell
majd évrdl évre hasznalnunk a jévében is.

A tlneti kezelés mellett egy masik, tartds megoldas is létezik
a szénanathas tlnetek ellen. Az allergén specifikus immun-
terapias kezelése soran tablettat vagy cseppet kell szedni,
legalabb harom — bizonyos esetben 6t — éven at. Ennyi idd
alatt a kezelés képes athangolni az immunrendszer muiko-
dését. Nem csak a tunetet kezeli, hanem az allergia kivaltd
okara is hat, megszuinteti az immunrendszer tulmikodeését.
Mar a kezelés elsé évében is jelentdsen csdkkenti a tinete-
ket, a teljes terapia utan pedig tobb, akar tiz-tizenkét évre is
elfelejthetjik a szénanathat.

SZENANATHA
IMMUNTERAPIA
KRAKOGAS

Budai Allergiakézpont ALLERGIAKOZPONT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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FIATALON IS

Sok negyvenes paciens késlekedik térdproblémai kezeltetésével, mert

nem hiszi el, hogy ebben a korban érintheti 6t a porckopas. Holott a szinte
népbetegségnek szamitd osteoarthritis egyre fiatalabb korban jelentkezik.
Ennek okaira és a kezelés lehet&ségeire dr. Szily Tamas, a FajdalomKozpont
ortopéd-traumatoldgusa, izlleti specialista hivta fel a figyelmet.

Q

Q

NEM CSUPAN AZ ELETKOR A
PORCKOPAS RIZIKOFAKTORA

Sokan azért is vélhetik ugy, hogy a porckopas féként az
idésebbeket érinti, mert jellemz8en a hatvanasok fordulnak
orvoshoz ezzel a problémaval. E téren azonban jelent8s
véaltozasok zajlottak le az elmult évtizedekben az amerikai
IMS Institute for Healthcare Informatics szerint, amely a
receptfelirasokbdl kdvetkeztetett az osteoarthritis
eléfordulasara. Ugyanis mig az 1990-es években a
térdben jelentkezd porckopas diagndzisat a 72 éves atlag-
életkoru paciensek kaptak meg, addig mara az atlagéletkor
56 évre csokkent. Az Ujonnan diagnosztizalt esetek tdbb
mint 50 szazalékat a 45-64 életév kdzotti paciensek teszik
ki, vagyis egyre fiatalabb korban kell szembenézni a fajdal-
mas folyamattal.

De mi lehet ennek az oka, mi minden hajlamosithat a porc-
kopasra?

ALKATI TENYEZOK

Ugynevezett biomechanikai tényezSk miatt is eléfordulhat,
hogy az adott porcfelszin abnormalis terhelést kap.

AZ AKTIV FAJDALOMCSILLAPITAS KOZPONTJA

Guspssgeen | FEdalomiczpont pIq FADALOM K0ZPONT

‘ TULSULY ES ELHiZAS

Nagyon fontos, hogy tulsuly esetén igyekezzink megszaba-
dulni a félosleges kiloktdl, hiszen ezzel jelentésen tehermen-
tesithetjlk az izlleteket.

BIZONYOS SPORTOK, KORABBI SERULES

A futdk, kerékparosok, hegymaszok, triatlonistak viszonylag
koran megtapasztalhatjak a porckopas jeleit, mert gyakran
extrém terhelésnek teszik ki az izlleteiket. A korabbi térdsé-
rilés pedig 6nallo rizikoéfaktornak szamit.

MOZGASSZEGENY ELETMOD

Bebizonyosodott, hogy mind a tulzott erdltetés, mind a
fizikai inaktivitas hozzajarul a porckopashoz, ezért meg

kell talalni az optimalis mennyiségl és minéségli mozgast.
A torna - idedlis lehet a vizben végzett mozgas — kitlnd

az enyhébb izlleti fajdalmak kezelésében. A mar kialakult
porckopas kezelésében is kiemelt szerepl a szakember
iranyitasaval végzett funkcionalis gyégytorna, amely segit
megerdsiteni az izUletek koruli izmokat, de hasznos lehet az
Uszas és a kerékparozas is.



PORCKOPAS MIATT FAJ A TERDE?

l MIKOR KELL ORVOSHOZ FORDULNI?

e Ha fajdalmat és izUleti merevséget tapasztalunk reggel
vagy fizikai megterhelést kbvetéen.

Ha a térd érintésre érzékeny, illetve duzzadt.
e Ha az izlletben folyadékgyllem tapinthatd és lathato.

e Ha a térd mozgatasakor vagy megfeszitésekor fajdalmas
kattogas, pattogas vagy ropogas hallhato.

Ha a térd és a lab stabilitasa nem megfeleld, vagy a
végtag keringése romlik. A folyamat lassithato, a
fajdalom csokkenthetd

A legfontosabb, hogy idében beavatkozzunk a folyamatba.
Szerencsére ma mar szamos eljaras létezik, amellyel csok-
kenthetd a fajdalom, lassithatd a porc kopasa — hangsulyoz-
za dr. Szily Tamas, a FajdalomKézpont ortopéd-traumato-
légusa, izlletei specialista. — A térdben jelentkezé fajdalom
kikUiszobolésére alkalmas lehet példaul a hialuronsavas
injekcidkura, amellyel ,megolajozhatjuk” az izlleteket, csok-
kenthetjlk a surlédast. Mas esetekben egy masik anyagot,
orvosi kollagént hasznalunk fel, ezt injektaljuk az érintett

izUletbe. Aki 6dzkodik a szurastdl, vagy kiegészité kezelésre
lenne szliksége, annal bevalhat a I6késhullam terapia, ami a
vérkeringés és az anyagcsere élénkitésével fajdalomcsillapi-
t6 és a regeraciot beinditd hatdssal bir. Ondllé vagy kom-
binalt kezelésekkel tehat lehetséges hatékonyan segiteni
azoknak, akik szeretnének megszabadulni a fajdalomtdl és
a mozgasuk korlatozottsagatdl, kildndsen, ha sziikség
esetén hajlanddak az életmddvaltasra. Ez utébbiban nagy
segitséget jelenthet az életmddorvoslas, ahol életmodorvos,
dietetikus és mozgasterapeuta egyuttesen iranyitjak, illetve
tamogatjak az adott személy optimalis életmaddjanak
kialakitasat.

CSOPORTOS MOZGAS
FAJDALOMCSOKKENTES
AKTIV ELETMOD

Dr. Szily Tamds | ortopéd-traumatolégus | www.fajdalomkozpont.hu
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NAPOZASROL

A napozassal, napvédelemmel kapcsolatban tébb tévhit kering a kdztudatban. Dr. Rézsa Annamaria
bérgyodgyasz, az AnyajegyszUrd Kozpont orvosanak segitségével 6t, gyakran felmerUld kérdésre adunk

valaszt.

NAPEGESRE TEJFOL?

Elterjedt tévhit, hogy a leégett bdrfellletet kllonbozd tejter-
meékekkel kezelni lehet. A hitébdl éppen kivett tej, joghurt
vagy tejfél a hisité hatasa miatt nydjthat némi atmeneti
enyhulést a felhevilt, érzékeny bdérnek, de ez a hatas
gyorsan elillan. Napégés utan a legfontosabb a bdr széve-
teinek hiitése, amivel a holyagok kialakulasa megelézhetd.
Erre hisité tusolas, hideg vizes borogatas, hisité zselék
alkalmazasa a legjobb. A hazi praktikak helyett valasszuk a
gyogyszertarakban, drogéridkban is beszerezhetd, e célra
kifejlesztett gyulladascsokkentd készitményeket, melyek
hidrataljak a bért, segitik a hdlyagok alatt a regeneracidjat
és igazoltan felszivdodo antioxidans komponensekkel csdk-
kentik a szdveti karosodast. Napégés utan pedig néhany
napig kertljuk a direkt napfényt, mivel az Ujdonképzett bdr
nagyon vékony és ismét gyorsan leéghet.

MINDEGY, MILYEN FENYVEDOT HASZNALOK?

A jelenleg kaphatd fényvéddk szinte minden igényt kielégite-
nek. Erdemes ezek koziil a minél kevesebb illatanyagot

és szinezéket tartalmazo készitményeket valasztani,

mivel a napvédd krémek is allergizalhatnak.

A leggyakoribb allergének a p-aminobenzoesav (PABA)

és a kulénb6z8 UV-szUlrd komponensek lehetnek.
Gydgyszertarakban kaphatdk olyan termékek, amelyeket
specidlisan fényérzékeny egyének szamara fejlesztettek ki.
Fontos szempont az is, hogy arcra (fényvéddé krém) vagy
testre (naptej vagy spray) hasznaljuk a napvédét, illetve a
kUlénbdz8 bértipusokra is kaphatdk optimalis készitmények
(széraz bdr, pattanasos vagy rosaceas bdr).

NEM BAJ, HA ALACSONYABB
FAKTORSZAMMAL JOBBAN BARNULOK?

Akik a napozas kezdetén el8sz6r megpirulnak, illetve az
egészen vilagos bdrlek, széke vagy vords haju egyének és
a gyerekek 50+ faktoros készitményt hasznaljanak, mely
egész nyaron megfeleld védelmet nyuijt. Akik néhany nap
utan egyenletesen barnulnak tovabb, fokozatosan

= )
;\\\ KOZPONT

Ggspsigocn | Arnyjeayszi Kozpont f.\‘i ANYAJEGYSZURO

attérhetnek 30-as faktorszamu fényvéddkre. Sokan esnek
abba a hibaba, hogy par nap alatt szeretnének napbarni-
tott bdérszint elérni, és emiatt esetleg spérolnak a naptejjel,
vagy alacsonyabb faktorszamu készitménnyel igyekeznek
gyorsitani az ahitott bérszin elérését. Egyik sem jo megol-
das, azonnali hatas a bdér leégése, hosszu tavon pedig a bdér
korai 6regedése, rancok megjelenése lehet a kdvetkezmény,
emellett megné a bérdaganatok kockazata is.

AKI NAPRA MEGY, NE SMINKELJEN?

Vastagon sminkelve értelemszerien nem indulunk strandra,
esztétikailag sem nyujt szép latvanyt az izzadtsagtol, viztdl
megfolyt alapozé vagy szemfesték. Egyébként csak a
napsugarak miatt nem szikséges kerlini a sminkelést,

s6t a szinezett nappali krémek, alapozék kozott talalunk
UV-sz(r8s termékeket is, illetve a fényvédd krémek szinezett
formdban is elérhetSk. Erdemes szakember tandcsat kérni

a bértipusnak megfelel készitmények megvalasztasahoz.
Az ideadlis termék egyben fényvédd is, megoldast nyujt a
bérhibak elfedésére, tartdés és nem zarja el a porusokat.

A ViZBEN NEM EGHETEK LE?

Azt gondolnank, hogy fényvédelemre csak a parton van
szUkség, pedig a vizben is kénnyen leéghetliink. Az UV-fény
— klldndsen a tiszta tengervizben — akar méterekig is lejut-
hat, ezért fontos, hogy Uszas elétt is az egész testfellleten
hasznaljunk napvédd krémet. Vilagos bérlek, kisgyerekek
szamara j6 megoldas, ha specidlisan erre a célra kifejlesz-
tett, UV-sz(r8s ruhaval védjik bdériket a leégéstdl.

Ne feledjuk el az UV-sz(rés napszemiivegeket sem!

FENYVEDO -
MAGAS UV SUGARZAS
NAPOZAS
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VERNYOMASERTEK

Sokan ugy beszélnek a magas vérnyomasukrol, hogy az 180 vagy 200 félé kuszott. llyenkor az elsé,
szisztolés értékre gondolnak, holott dr. Sztancsik llona, a KardioKdzpont kardiologusa, anesztezio-
l6dgus, intenziv terapeuta szerint a masodik, diasztolés érték emelkedése is gondot okozhat.

A MAGAS VERNYOMAS FOKOZATAI ES FAJTAI

Altalanossagban igaz, hogy a vérnyomas szisztolés értéke
100 és 140 Hgmm kdz6tt, mig diasztolés értéke 60 és 90
Hgmm kdzoétt tekinthetd normalisnak. Ha az értékek ez alatt
vannak, alacsony vérnyomasrol, vagyis hipoténiardl
beszélhetlink, ha az értékek meghaladjak a 140/90
Hgmm-t, magas vérnyomas, vagyis hipertdnia gyanuja
merUlhet fel. Ez utdbbi meghatarozas azonban tul altalanos,
hiszen a Magyar Hypertonia Tarsasag szakmai iranyelvei
szerint a magasvérnyomas-betegségen belll fokozatokrol
és fajtakrol beszélhetlnk. (Az alabbi felsorolasban az elsé
S$zamok a szisztolés, a masodik szamok a diasztolés
vérnyomaseértékekre vonatkoznak és Hgmm-ben

értenddk.)

Optimalis vérnyomas: <120 és <80
Normalis vérnyomas: <130 és <85

Magas normalis vérnyomas: 130-139 vagy 85-89

|. fokozatu enyhe hipertdnia: 140-159 vagy 90-99
Ezen bellli alcsoport — hatarérték hipertonia:
140-149 vagy 90-94
II. fokozatu kdzépsulyos hipertonia: 160-179 vagy 100-109
lIl. fokozatu sulyos hipertonia: >=180 vagy >=110

HA CSAK AZ EGYIK ERTEK MAGAS

A fenti felsorolas kiegészitheté még két sorral:

Izolalt szisztolés hiperténia: >=140 és <90
Ezen bellli alcsoport — hatarérték izolalt
szisztolés hiperténia: 140-149 és <90

Az izoldlt szisztolés hipertdnia annyit tesz, hogy csak az elsé
érték mindsul magasnak — ahogyan az gyakran megfigyel-
hetd az id6seknél és a sulyos érelmeszesedéssel klizddknél.
Fiatalabbaknal joval ritkabb ez a jelenség, és az esetek nagy
részében a fokozott szimpatikus idegrendszeri aktivitas,

Gyespsapcn Kardliokézoont Q\»- KARDIO

leegyszerUsitve a nem kezelt stressz okozza. Ugyanakkor
barmilyen életkorban is tapasztalhatd, mindenképpen ki
kell vizsgalni, hiszen a kutatasok szerint izolalt szisztolés
hipertonia esetén sokkal nagyobb a koszoruér-betegség és
a kardiovaszkularis betegség miatti haldl kockézata, mint a
normalis vérnyomasu személyeknél, kiléndsen nék
esetében.

A masik valtozatnal a diasztolés érték magasabb a norma-
lisndl, ami egy joval nehezebben megfejthetd jelenség, még
nem ismert a pontos oka. Sokaig a ritkabb eléforduldsa
miatt nem tekintették kilondsebben veszélyes problémanak,
de mara bebizonyosodott, hogy ugyanazon betegségek
rizikéjat hordozza, mint az izolalt szisztolés hipertdnia, sét
a stroke szempontjabdl még veszélyesebb is.

EGYENI CELERTEKEKET KELL
MEGHATAROZNI

Dr. Sztancsik llona szerint, ha tdbbszér is eléfordul, hogy
barmelyik vérnyomasértékiinket magasnak mérjik, nagyon
fontos lenne kivizsgdltatni magunkat.

— A Kkivizsgdlas azonban nem kizardlag a vérnyomasmeérés-
re szoritkozik, a laborvizsgalatoknak, a 24 éras vérnyomas-
mérésnek, az EKG-nak és mas kiegészitd vizsgalatoknak
az a szerepe, hogy a felmérjlk a szervezet allapotat, s ha
lehetséges, kideritslk, honnan ered az eltérés és okozott-e
mar valamilyen kdvetkezményes problémat — mondja dr.
Sztancsik llona, a KardioKozpont kardiolégusa, aneszte-
ziolégus, intenziv terapeuta. — A korrekt diagndézisra épulé
kezelés akkor hoz tartds, j6 eredményt, ha a célértékek
meghatarozasat mindig az adott személy allapotahoz
igazitjuk. Ezeket az értékeket, valamint az esetleg elrendelt
gyogyszeres kezelést és optimalis esetben az életmddorvos
altal felépitett életmddot rendszeresen felll kell vizsgalni, és
szUkség esetén korrigalni, hogy megel&zheték legyenek a
sulyos kovetkezmények.



CSAK AZ EGYIK
MAGAS?

HIPERTONIA
VERNYOMASCSOKKENTES
24 ORAS VERNYOMASMERES
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A labamputaciok szama orszagonként nagy kilénbséget mutat, hazankban azonban az Eurdpai Unio-
ban is az egyik legmagasabb e beavatkozas aranya. A labamputaciora gyakorisag szerint sor kertlhet
érbetegség és cukorbetegség, trauma, tumor, gyulladas, végtagfejlédési rendellenességek és egyéb
okok miatt. Az érbetegségek a ldbamputaciok tébb mint 80 szazalékaért felelések. Dr. Késa Evat, a
Trombdzis és Hematoldgiai Kozpont angiologusat kérdeztik az érbetegseégek kezelésérdl és a labam-
putacio megeldzésérdl.

‘ MAGYARORSZAGON AZ EGYIK LEGNAGYOBB ‘ ERSZUKULET SZURESE - MIKOR INDOKOLT?
A LABAMPUTACIOK ARANYA AZ EU-BAN
Az érszlkUlet el6forduldsa bizonyos allapotok, betegségek

Magyarorszagon évente 100 000 ember kdzUl 42-nél soran gyakoribb, igy ezek fennallasakor rendszeres sz(rés
végeznek labamputaciét. Osszehasonlitva, Svédorszagban javasolt, akar tlinetmentesen is. llyen allapot példaul az idés
ez a szam évente 20-35 kdzotti, 100 000 lakosra vetitve. kor, a magas vérnyomas, a cukorbetegség, a dohanyzas,
Id&sekben, férfiakban, cukorbeteg, dohanyos, érszlkuletes a magas koleszterinszint, valamilyen sziv- és érrendszeri
betegekben az arany még sokkal magasabb. Ismert, hogy megbetegedés (féleg stroke, szivinfarktus) utan, valamint
cukorbetegeknél a labamputacié akar 15-szo6r gyakoribb akkor is, ha a csaladban eléfordult mar érsziikilet. KUlono-
is lehet, mint a nem cukorbetegekben. Cukorbetegségben sen nagy kockazatot jelent, ha a felsoroltak k6zUl egyszerre
a helyzetet az is bonyolitja, hogy periférias veréérbetegség tébb is fennall. Az érsz(ikllet tipusos tlinetei esetén minden

jelenléte nélkll az ugynevezett diabéteszes lab szindroma esetben fontos, hogy az illeté orvoshoz forduljon.
talajan is térténhet végtagvesztés. E korképet keringési ‘

zavar, csont- és izilleti eltérések, valamint idegkarosodéas AZ ALSO VEGTAGI ERSZUKULET TUNETEI,

(neuropathia) okozhatja, és ezek kdvetkeztében akar egy JELEI:

bandlis sebbdl kialakuld fertézés révid idén belll a labujj

vagy a végtag elvesztéshez vezethet. Egyetértés van e hlvos, sapadt végtag vagy lividitas, bérpirossag

abban, hogy a diabétesz miatti felesleges labamputaciok e tdredezett kormok, kérdmgomba, hianyzd szbérzet
szlir6vizsgalattal, a betegek felvilagositasaval, a betegség ejaraskor a labszar, a comb vagy a farpofa terlletén jelent-
megfeleld kezelésével és a betegek kell§ odafigyelésével kez8 fajdalom vagy zsibbadas, mely megallaskor mulik
nagymértékben csokkenthetdk. (,kirakatnézdé betegség”)

@gﬁ%ﬂmﬂ Trombdzis - és Hemafo/o’g/a/ Kézpont TROMBOZIS és HEMATOLOGIAI Kézpont «
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- ELOZZE MEG A BAJT!

e sulyos tlinetek: seb, fekély, elfeketedés a labujjakon,
sarkon

A periférids veréérbetegséget a boka-kar index meghataro-
zasaval igazoljdk. A vizsgalat a karokon és a labakon elvég-
zett vérnyomasmeérésekbdl all. Az index és a klinikai tinetek
alapjan megallapithaté a betegség sulyossaga. Amputacio
veszélye a sulyos, mar nyugalomban is fajdalmat okozé
sebek, fekélyek, szovetelhalas esetén all fenn. E tlinetek
jelenlétekor a végtag keringése kritikusan alacsony. Ezen
tlnetek esetén a szakorvosi vizsgalat nem tdr halasztast.
Sajnos nagyon sokszor a betegek a haziorvosuknak sem jel-
zik ezeket a panaszokat, és otthon — kilonb6z6 krémekkel
kezelve a mar liluld, feketedd labujjaikat — varjak a gydgyu-
last. A késlekedés helyrehozhatatlan karokat okozhat, és a
végtag elvesztéséhez is vezethet.

KEZDETBEN SEMMILYEN TUNETET NEM OKOZ
Dr. Késa Eva, a Trombdzis és Hematoldgiai Kézpont angi-

olégusa szerint az amputaciok szamanak csokkentéséhez
tébb uton is el kell indulni. Kiemelt jelentéségl az ismert

kockazati tényez6k korai felismerése, kezelése — ez hosszu
tavu megeldzést jelent. Az érszikullet szlrésével és megfe-
leld kezelésével kozéptavon csdkkenthetd az amputaciok
szama. Sulyos érszUkdletes tlinetek és cukorbeteg fekélyes
lab esetén fontos a korai orvoshoz fordulas és a szakszer(
orvosi kezelés. Ekkor az éppen fennalld amputacio veszélye
harithaté el. Az amputaciok elkerlilése nemcsak egyéni,
csaladi, de dssztarsadalmi szinten is kiemelkedd jelentéségu
és fontossagu.

ERSZUKULET SZURES
VENAS MEGBETEGEDES
EGESZSEGES LABAK

Dr.KésaEva | belgyogyasz, angiolégus | www.tromboziskozpont.hu

WAGA&N




HASI GORCSOK

TERHESSEG

(@)
‘0
(D)
N
()
NO)
(@)
LU

NGgySgyészati Kézpont ‘ ‘e Ndgyégyaszatilczpont
_—4

W‘wﬂ




Varanddssag alatt a legtébb né kétségbeesik,

ha furcsa, — latszdlag — ok nélkuli tineteket
tapasztal. A hivelyi vérzésen kivil a hasi gorcsok
azok, melyek a legnagyobb aggodalommal

téltik el a kismamakat, hiszen kezd8dé vetélés
vagy koraszulés jele is lehet. Dr. Rajnai Attila,

a Nogyogyaszati Kozpont szulész-négyogyasza
elmondta, mi minden okozhat gércsdket, és
mikor kell nagyobb bajra gondolni.

NEM MINDEGY, HOGY A TERHESSEG
MELY FAZISABAN VAN

Elsé trimeszter

Az alhasi gorcsok a terhesség barmely fazisaban fellép-
hetnek, am nem mindegy, hogy hanyadik hétben, milyen
er@sségl és gyakorisagu gorcsoket tapasztal a kismama.
A varanddssag elején a beagyazddast kisérheti a panasz,
koénnyl a PMS-sel 6sszekeverni, és gyakran ekkor a né
még csak nem is tud allapotrdl.

Az elsé trimeszterben jelentkezd alhasi feszllések lehetnek
székrekedés vagy fokozott gazképz&dés kdvetkezményei
is. llyenkor szimetikon hatdanyagu készitmények alkalma-
zdsa is szdba j6het, melyek rdvid idén belll megsziintet-
hetik a panaszokat, és ezek alkalmazasa a babara nézve is
biztonsagos.

Masodik trimeszter

Ahogy né a méh, ugy az azt tarté szalagok megnyulnak,
melyet a kismama hasi fajdalomként élhet meg. Viszont ezt
altalaban ugy lehet megklldnbdztetni az egyéb gdrcsoktdl,
hogy ekkor jellemz&en a has egy része, az egyik oldala faj.
Ezen kivll régebbi m(tét — akar korabbi csaszarmetszés —
hege is feszllhet, mely szintén alhasi panaszokban nyilva-
nulhat meg.

Harmadik trimeszter

A harmadik trimeszterben a gércsdk, valamint a haske-
ményedések gyakoribba valthatnak (a keményedések

a tbbbedszer szll6knél akar mar a 2. trimeszterben is
jelentkezhetnek). Megkezd&dnek ugyanis az ugynevezett
Braxton—Hicks-féle méhdsszehuzdédasok, melyek a szllést
készitik el6. Vannak, akik hénapokkal, vannak, akik csak
hetekkel/napokkal a szUlés elétt érzik. Ami fontos, hogy
ne legyen erds, rendszeres, és naponta tiznél kevesebbet
tapasztaljon a kismama (amennyiben a 37. hét elétt van a

ALATT — EL FOGOK vETELNI?

kismama, koraszulés is lehet beldle). Erdemes még tudni,
hogy az utolsd trimeszterben a magzatmozgasok a baba
méretébdl és erejébdl addddan mar igen erbteliesek, igy
olykor egészen fajdalmasak is lehetnek — mondja dr. Rajnai
Attila, a Négyogyaszati Kézpont szilész-négydgyasza.

Végul szot kell ejteni a szlilés kdzeledtét jelzd, rendszeres
joslofajasokrdl is. Ezek a 37. hét utan barmikor eléjéhetnek,
és kezdetben rendszertelenek, majd késébb rendszeressé
valnak. (Kérhazba 6tperces fajasokkal érdemes menni.)

MIKOR JELEZ A GORCS VETELEST VAGY
KORASZULEST?

Nagyon fontos, hogy meg lehessen kllbnb6ztetni a veté-
lésre/koraszlilésre utald gércsdket a normal allapotoktol.
Az elsé és legfontosabb szabaly az, hogy ha a gbércs erés,
gyakori, rendszeres, akkor mindenképp konzultaljon orvo-
saval, még akkor is, ha nem jar vérzéssel! A négydgyasz
ekkor megvizsgalja a méhszgj allapotat, a baba életjeleit, a
placentat, fertézésre utald jeleket keres, valamint elérehala-
dott terhesség esetén pedig CTG/NST-re teszi a kismamat.

Dr. Rajnai Attila gbrcsok esetén azt javasolja, hogy el6szor
pihenjen a kismama és vegyen be emelt dézisu, vizben fel-
oldhaté magnéziumot. Azonban, ha a gércs mar régoéta tart,
raadasul vérzés is parosul hozza, vagy még igy sem szlinik
meg a panasz, forduljon mielébb orvoshoz!

Szerencsére a nagyobb adag magnézium és az agynyuga-

lom gyakran segit, am ha nem, fennall a vetélés/koraszllés

esélye. De ez a legtdbb esetben megfelelé orvosi terapiaval,
kérhazi benntartdozkodassal megallithato.

VETELES

WA IGAZIN

Dr. Rajnai Attila | sziilész-n6gydgydsz | www.nogyogyasztikozpont.hu
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ELLEN AZ UROLOGUSTOL

Q

Bar a leggyakoribb daganatfajtak kdzé tartozik, a koran felismert prosztatarak j6 eséllyel gydgyithato.
Dr. Rakasz Istvan, az Uroldgiai Kbzpont szakorvosa a rendszeres szlrés €s az egészséges életmaod

jelent6ségérdl beszélt.

A MEGFELELO ELETMOD VEDOFAKTOR

A prosztatadaganattal diagnosztizalt férfiaknak sokkal job-
bak a tulélési esélyei, mint példaul bizonyos szivbetegségek
esetén — all a Harvard School of Public Health kutatasaban.
A tanulmanybdl az is kiderdl, hogy az egészséges életmod
nagyon fontos szerepet jatszik a prosztatarakbol vald
feléplilésben és a megel&zésben is. Mivel csak az Egyesult
Allamokban évi tdbb mint 180 ezer férfi szembestil a
prosztatarakkal, hazankban pedig évente 4000 férfi kap
ilyen diagndzist, a kutaték azt remélik, hogy az eredmeényeik
meég erésebben fogjak sarkallni a betegeket, hogy valtsanak
egészségesebb életvitelre. Ez ugyanis nem csak maganak
a prosztatadaganatnak javitja a gydgyulasi kilatasait, de az
élethosszt és az életminéségét is pozitivan befolyasolja.

iME, AZ 5 LEGJOBB TANACS

A prosztatarak megel6zésében, kezelésében a tudatossag
és az életmad egyes elemei is fontos szerepet jatszanak.
Mit tehetnek tehat a férfiak a megelézéséért, a korai felisme-
résért és a gyogyulasért?

Felelésségteljes partnerkapcsolat

A gyakori partnervaltas (féként védekezés nélkil) komoly
rizikdfaktor, hiszen még oralis szex soran is kertilhetnek
gyulladast okozdé baktériumok a hugycsébe.

Rendszeres fizikai aktivitas

A rendszeres mozgas sokféle daganatos betegség meg-
elézésében jatszik szerepet. A kezelés elbtt vagy a kezelés
utan rendszeres fizikai aktivitast végz4d daganatos bete-
geknek pedig 40%-kal nd a tulélési esélye a nem mozgd
betegekéhez képest. A prosztatabeteg férfiakndl a meden-
cefenék izmait a tervezett mitét vagy sugarkezelés el6tt

is érdemes célzottan edzeni, mert ez a beavatkozas utani
rehabilitaciot is gyorsithatja.

Etrendbeli tudatossag

A f6 iranyelvek kdzé tartozik az alkohol, f6ként a tdmény
szeszek kerllése, a csipds, fliszeres ételek visszaszoritasa,
a telitetlen zsirsavak beillesztése az étrendbe, féként olajos
magvak és tengeri hal formajaban. Kézismertek a tékmag
és a kisviragu flzike j6tékony hatasai.

A prosztata rendszeres kiliritése
Az aktiv nemi élet kifejezetten terapias hatasu.

e Evenkénti uroldgiai szlirés

A szakemberek szerint a korai felismerésben jelentds a
szerepe annak, hogy mar az elsé tlineteknél orvoshoz
forduljanak a férfiak. Fel kell figyelni a vizelési nehézségekre,
a ndvekvd gyakorisagra, esetleg a fajdalomra, véres vize-
letre. 45 év felett azonban tlnetek nélkil is fontos az éves
uroldgiai sz(irés.

A véranalizis soran végzett PSA, vagyis a prosztata-
specifikus antigén teszten kivil nagyon fontos a tapintasos
vizsgélat. llyenkor a végbélnyilason keresztll tapintjuk ki a
prosztatat, és szilkség esetén nyomassal kiprésellink egy
kis folyadékmintat is. Ebbdl bakterioldgiai elemzés készUl,
esetleges gyulladast okozd kérokozok utan kutatva. Ha a
vizsgalatkor fokozott érzékenység jelentkezik, az akar gyul-
ladasra is utalhat — mondja dr. Rakasz Istvan, az Uroldgiai
Kbzpont szakorvosa. — Fontos lehet még a vizeletaramlasi
vizsgalat és az ultrahangos képalkotas is. Ez utdbbi hason
at vagy a végbélen keresztll is torténhet. Utébbi esetben az
ultrahangkésziilék egy specidlis tartozéka segitségével igen
részletesen tanulmanyozhatjuk a prosztata allomanyat.

Mar kis elvéltozasokat is felfedezhetlnk, azt azonban nem
lehet megallapitani, hogy ezek jo- vagy rosszindulatuak,
ezért eltérés esetén tovabbi kivizsgalasoknak kell
kdvetkeznitk.

MEGFELELO ELETMOD
RENDSZERES SZURES
PSA VIZSGALAT

WAGAZ/N

Dr. Rakdsz Istvan | urolégus | www.urologiaikozpont.hu
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‘ ETELALLERGIA GYERMEKKORBAN -

MIERT ne DIETAZZON
ONDIAGNOZIS ALAPJAN?

Az allergias betegségek el6fordulasa folyamatos emelkedést mutat. Ezzel egyltt megnétt az utdbbi
években azok szama is, akik kizarolag tlineteik alapjan, 6ndiagndzis nyoman kezdenek diétaba, vagy
vonjak ki a problémasnak vélt élelmiszert gyermekik étrendjébdl. Dr. Balogh Adam gyermekgydgyasz,
allergia specialista, a Budai Allergiakdzpont orvosa elmondta, hogy a felesleges kiadasok és a hianyos

taplalkozas mellett ez miért kockazatos.

l ALLERGIAS TUNETEK GYERMEKKORBAN

A gyerekeknél allergias tlneteket leggyakrabban a tej, a
tojas és a mogyoré okoz, de allergia kialakulhat szinte

barmilyen ételre, ami fehérjéket tartalmaz. Gyakran el&fordul ‘

|éguti allergia is, amely leginkabb asztma és szénanatha
képében jelentkezik. Ezt kdvetik a krénikus urtikarias
(csalankititéses) tlinetekkel jelentkezdk és azok, akiknek
tUnetei sokkal inkabb bizonytalanok, de allergias eredetlinek
gondoljak 6ket. Az ekcéma a bdr felszines gyulladasa, ami
nemritkan 6nallé betegség, de bizonyos esetekben egyes
ételallergiak is szerepet jatszhatnak a kialakulasaban, illetve
a betegség fennmaradasaban.

l HOVA FORDULJUNK, HA ETELALLERGIARA

GYANAKSZUNK?

Csecsemd- és kisgyermekkorban valéban sok olyan bizony-
talan tlinet jelentkezhet, amely elsé korben allergias erede-
tdnek tlnhet. A lényeg, hogy ha barmilyen szokatlan tlnetet
észlelink, forduljunk gyermekorvoshoz. Amennyiben célzott
kivizsgalasra van szlikség, a tlinetek alapjan & tudja a meg-
feleld szakemberhez irdnyitani a kis beteget. Az dndiagndzis
alapjan kezdett diéta nemcsak felesleges vagy hianyallapo-
tokhoz vezethet, de elfedhet komolyabb betegségeket is.

Ha a gyermek panaszait valdban valamilyen élelmiszer
okozza, akkor is lényeges meghatarozni, hogy ételallergiardl,
korai vagy kései tipusu reakciordl, esetleg intoleranciardl
van-e sz0. Ez azért fontos, mert a megfeleld vizsgalatokkal
nagy valoszindséggel meg tudjuk allapitani, hogy fennall-e
életveszélyes reakcio, az anafilaxia esélye, a gyermek
kinGheti-e az allergiat, illetve pontosan mi az az dsszetevd,
amit kerUini kell, fogyaszthat-e allergént nyomokban

ot A o PP BUDAI ..
Budai Allergiakézpont !i ALLERGIAKOZPONT
(] ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

tartalmazo késztermékeket . Ezek ismerete nélkul a diéta
még nehezebb vagy akar felesleges is lehet — tajékoztat dr.
Balogh Adam gyermekgyogyasz, a Budai Allergiakbzpont
orvosa.

AZ IDEJEBEN KEZDETT
HOZZATAPLALAS SEGITHET
AZ ETELALLERGIA MEGELOZESEBEN

Az Uj izek bevezetését azért sem javasolt tulzott dvatossag-
bol késleltetni, mert a 4-6 honapos korban elkezdett
hozzataplalas segithet az ételallergiak megel&zésében,
amibe koran bekerllnek az amugy leggyakrabban étel-
allergiat okozo ételek is (tej, tojas, buzafélék, halfélék,
olajos magvak). Utdbbiak természetesen nem mag, hanem
feldolgozott formaban, példaul krémként. Ha bizonytalanok
vagyunk a hozzataplalassal kapcsolatban — kiléndsen,

ha van allergias a csaladban, mivel ekkor a gyermeknél is
magasabb a kockazat -, az ételek megfeleld idépontban
torténd bevezetésérdl egyeztessiink szakemberrel!

ETELALLERGIA
ONDIAGNOZIS
DIETA



Wlaﬂﬂ Dr. Balogh Adam MSc PhD | csecsemd és gyermekayogyasz, allergia specialista | www.allergiakozpont.hu
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‘A BORGYOGYASZ
LEGJOBB TANACSAI

szemoOLcs ELLEN

A kbzdnséges virusfertézéssel terjedd szemdlcs igen gyakori minden korosztalynal, éppen ezért azok-
nak, akik gyakran szembesulnek vele, fontos tudniuk, mit tehetnek ellene. Dr. Borbola Kinga, a Der-
matica bérgydgyasz-kozmetoldgusa, klinikai onkolégus a megelézésben és az eltavolitasban is segit.

MIERT NEM TUDUNK EVEKIG SZABADULNI
A SZEMOLCSTOL?

A szemdlcs — mas fertézésektdl részben eltéréen —
hetekig, de akar évekig is megmaradhat, és ennek sza-
mos oka van. Orvosi diagndzis hianyaban példaul sokan
nem tudjak beazonositani a szemdlcsot, ezért teliesen
masképp, vagy éppen sehogy sem kezelik. Ez nem is
csoda, hiszen kdzel 50 szemolcstipus Iétezik. Nem
véletlendl kell tehat bérgydgyaszra bizni, hogy megal-
lapitsa, mi lehet az a kemény, rétegezett, vagy éppen
puha, kocsanyos, 16gd névedék a bdron.

Az is problémat jelenthet, hogy néhanyan azt hiszik,

az immunrendszer ,megerdsitésével” a szemdlcstdl is
megszabadulhatnak, holott nem ennyire egyértelmd az
Osszefliggés. A szemdlcs kialakulasa annyiban fligg
6ssze az immunrendszer legyengulésével, hogy beteg-
ségek utan gyakrabban bukkan fel, am az 6sszeflggés
forditva nem igaz: a szemdlcs megjelenése nem utal
immunzavarra.

A szemolcsOket ugyanis virus okozza, tehat fertézés
dtjan kertiinek a bérre. A virus pedig apré sérlléseken
keresztll hatol be a hamsejtbe, és ha az immunrendszer
aktudlis gyengesége miatt csdkkent ellenallast tapasztal,
a hamsejteket megfertézve, azokat fokozott osztddasra
késztetve, szemolcsképzést indit be. A kialakulast mas
tényezdk is elésegithetik, tobbek kdzt a bdrsérlilések, a
fokozott izzadas, a nedves bdér és a lab deformitasai.

7 tipp a megelbzéshez és a kezeléshez a
bérgydgyasztol

Tiszta pamut zokni

Mivel a virusok kdnnyebben bejutnak a felazott bérbe,
ajanlatos mindennap tiszta pamut zoknit huzni, hogy az
felszivja az izzadtsagot.

Megfeleld cip6
Ugyancsak a nedvesség minimalizalasa miatt hordjunk
j6l szell6z8 labbelit, sportolashoz pedig sportcipét.

Alapos torélkozés

Nem azzal teszlnk jot a szemdlcsnek, ha nem mer-
jUk szarazra toroIni az érintett bérfellletet. Mindenhol
alaposan szaritsuk meg magunkat, féleg a hajlatokban,
labujjkdzoknél.

Személyes holmik sajat hasznalata
Bérbetegségek esetén kildondsen fontos, hogy minden-
kinek sajat tortilkdzdje, cipdje, papucsa legyen.

Gondos fertétlenités
A cip8ket, a kbromvago olldkat, a maniklrkészletet
rendszeresen fertStlenitsuk.

Leszokas a kéromragasrol

Féként a gyerekekre jellemzd, hogy ujjszopas vagy
kérémragas miatt a kérom alatt fejlédik ki a szemolcs,
ami enyhe fajdalommal is jarhat.

Szakszer(itlen kezelés elhagyasa

Ha mar kialakult a szemdélcs, ne piszkaljuk, ne prébaljuk
olléval, reszelbvel, késsel eltavolitani, forduljunk orvoshoz
a hatékony és biztonsagos kezelés, illetve eltavolitas
miatt.

A SZEMOLCS TiPUSA HATAROZZA MEG AZ
ELTAVOLITAS MODJAT

Leggyakrabban az ugynevezett kbzbnséges szemdlcs-
csel (verruca vulgaris) talalkozunk, amely féként az
ujjakon, a tenyéren, a talpon bukkan fel, gyermekeknél
ritkdbban a térden, a kdnyodkon. Vizsgalatkor egy kerek
vagy félgdmb alaku, halvanysarga vagy piszkosszUrke,
pontozott felszinl, érdes gbbcsét latunk, ami nem gyul-
ladt, nem viszket, csak akkor faj, ha megsérul, példaul
bereped — tajékoztat dr. Borbola Kinga, a Dermatica bér-
gyogyasz-kozmetoldgusa, klinikai onkoldégus. — A talpon
jelentkezd, ugynevezett ,befelé ndvé szemdolcs” legkdny-
nyebben a jaraskor jelentkezd fajdalomrdl ismerhetd fel.
Az arcon, nyakon, allon és szemhéjon fonalszerd,

DERMATICA

A problémas bér szakértéje



"
vékony, kocsanyos szemolcsok képzoédhetnek, a nemi szerveknél pedig
kavébarna, puha kinévések. Minden szemolcs kezelése fontos feladat, de
ez utébbi egyenesen kotelezd, hiszen ezek a nemi uton terjedd szemdlcsdk
akar a méhnyakrak kialakulasanak kockazatat is ndvelhetik. Az eltavolitas
tipustal fliggéen toérténhet fagyasztassal, sebészeti eltavolitassal, elektromos
vagy lézerkéssel vald roncsolassal, és szemolcsirtd szerek helyi alkalma-

zasaval. A megfelelé mddszer kivalasztasa csakis a pontos diagndzisra
épulhet, ezért érdemes mielébb orvoshoz fordulni.

Wamzw Dr. Borbola Kinga | bérgydgyész-kozmetolégus, klinikai onkolégus | www.dermatica.hu
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PROBLEMAK MOGOTT

A nyelési problémak (diszfagia), illetve a torokban lévé
gombdcérzés igen gyakori panaszoknak szamitanak,
melyek meglehet&sen kellemetlenek, igy az érintettek
mihamarabb meg szeretnék sziintetni. Sokszor stressz
hatasara jelentkezik a probléma, és mihelyst a nehezebb
id6szak lezarul, a tlnet is megszlnik. Maga a gombdcérzés
lehet enyhe, de akar szinte fullasztd is (példaul panikroham
esetén).

Amennyiben huzamosabb ideig fennall a panasz, ugy ér-
demes szakorvoshoz fordulni, ugyanis valamilyen betegség
tlnete is lehet, példaul reflux, ful-orr-gége probléma vagy
vashianyos vérszegénység, sét helytelen beszédtechnika és
feszes nyakizomzat is okozhatja! Ha semmilyen szervi okot
nem talalnak mogotte, Ugy pszicholdgiai tényez8k valthatjak
ki a gombdcérzést vagy a nyelési nehézségeket, igy ekkor
pszicholégus felkeresése javasolt.

GYAKORI, AMIKOR A PAJZSMIRIGY A HIBAS

A nyelési nehézség és a gombdcérzés mogott igen gyakran
pajzsmirigyproblémat talalni, azon belll is strumat

(a pajzsmirigy megnagyobbodasat), illetve gdbdsddést,
gbbods strumat. Ekkor ugyanis a mirigy a méretébdl add-
ddan nyomhatja a nyel6csdvet — és a légcsdvet is —, ezért
a zavard panasz. A pajzsmirigy mérete normal esetben
maximum 18 cm?® a néknél, a férfiaknal pedig maximum 25
cmd. Ennél nagyobb méret mar problémakat okozhat, hogy
milyen mértékdt, az a megnagyobbodas mértékétdl figg.
Felvet6dhet a kérdés, hogy vajon miért is néhet meg a
pajzsmirigy. Ennek oka legtébbszér jodhiany (de gyulladas
esetleg autoimmun Basedow-struma is), ugyanis a jod

igen fontos anyag a szerv megfelelé hormontermeléséhez.
Amennyiben csdkkent mennyiségben van jelen, Ugy a
mirigy kompenzalni igyekszik, igy az megnagyobbodik.
Erdemes tudni, hogy pajzsmirigymtitét utdn is felléphet
atmenetileg nyelési nehézség, am ez rovid idé utan
megszUnik!

EZEK A VIZSGALATOK SZUKSEGESEK

Hogy kiderUljon, a szerv megnagyobbodasa all-e a nyelé-
si nehézség hatterében, ahhoz a pajzsmirigy ultrahangos
vizsgdlatara van szlkség, melynek soran pontos képet
lehet kapni a mirigy méretérdl, szerkezetérdl, koros elval-
tozasairdl, valamint szlikség lehet nyelési rontgenre is.
Amennyiben gdbdk is jelen vannak, Ugy izotépos vizsgalat
is indokolt, hogy kidertljon, milyen tipusu gdbbel is allunk
szemben (vannak hideg és meleg gébdk). 1 cm-nél

WA IGAZIN

- PICI SZERV, NAGY GOND

‘ TOBB OK IS HUZODHAT A NYELESI

nagyobb gobok esetén szdvettani vizsgalat, aspiracios
citoldgia is szlkséges a rosszindulatisag kizarasa érde-
kében. Mindezeken kivll természetesen laborvizsgalattal
ellendrizni kell a szerv hormontermelését is, mivel a strimat
gyakran kiséri pajzsmirigy alul- vagy tulmUkoédés (ekkor a
TSH, T3, T4 szintjét kell ellendrizni), esetleg gyulladas

(erre az ATPO szintje ad valaszt).

FUL-ORR-GEGESZETI PROBLEMA IS
OKOZHATJA

A nyelési nehézség hatterében igen gyakran valamilyen
fll-orr-gégészeti panaszt is talalni.

A fll-orr-gégészeti vizsgalat soran tébbek kdzott attekintjik
a gége, a garat, a hangszalagok, a mandulak allapotat is —
mondja dr. Holpert Valéria, a Ful-orr-gége Kdzpont munka-
tarsa. A gombdcérzés, a nyelési nehézség ugyanis gyakran
valamilyen gyulladasos folyamat szévédményeként jelent-
kezik: garat- vagy mandulagyulladas, krénikus arcireggyul-
ladas, hatsé garatfali csorgas miatt érzékenyebb lehet a
garatnyalkahartya. Ezen kivll a nyel6csd motoros rendel-
lenességei is okozhatjak a panaszt, valamint a helytelen
beszédtechnika és a feszes nyakizomzat is. Rossz esetben
daganatot is jelezhet. El6bbi esetben fontos a torok és a
hangszalagok izomzatanak megfelel hasznalata, lazitasa,
mely beszéd- és hangterapia segitségével megtanulhato.

KEZELTESSE PAJZSMIRIGYPROBLEMAJAT,
ES SZABADULJON MEG A NYELESI
NEHEZSEGEKTOL

Dr. Skurdenka Beatrix, a Budai Endokrinkézpont
endokrinolégusa elmondta, amennyiben a megnagyobbo-
dott pajzsmirigy az oka a nehezitett nyelésnek, ugy a cél

a mirigy méretének csdkkentése. Ez tébb uton érhetd el,
természetesen a kivaltd okot figyelembe véve. Jodhiany
esetén meghatarozott ddzisu jodpdtlasra van szlikség,
hormonzavar fennallasakor pedig annak kezelése

(akar alul-, akar tulmuikodés fennallasakor). Vannak esetek,
amikor a gyogyszeres kezelés nem elegendd, ekkor
izotopos terapiara, esetleg mitétre van szlkség.

Dr. Skurdenka Beatrix | belgy6gyasz, endokrinologus | www.sportorvosikozpont.hu
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AZ AKTIV FAJDALOMCSILLAPITAS KOZPONTJA
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Amikor tartds izomféajdalmakkal kiizdlnk, amelyeknek nincs nyilvanvalo fizikai oka, kénnyen lehet, hogy
az ugynevezett fiboromyalgiarél van szd. Dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a FajdalomKdzpont sebésze,
fajdalomspecialista, akupunktdr szerint valéban nem kénnyU diagnosztizalni és kezelni a rejtélyes

fajdalmakat, de lehetséges!

REJTELYES ES HOSSZAS FAUDALMAK

Jellemz&en a nyakban, a vallban és a karokban jelentkezik
az a gyotré izomfajdalom, esetleg zsibbadas, amelynek
nem ismert a pontos oka, és amely jellemz&en kréonikus
fajdalomként van jelen. Az érintettek — akik nagyobbrészt
nék — gyakran konkrét izomcsomokat is kitapintanak, és a
fajdalom idészakos romlasardl-javulasardl szamolnak be.
Mivel a kivaltd okok és a helyzetet sulyosbitd kdrlilmények
is sokfélék lehetnek, egy konkrét sérliléstdl a faradtsagig és
a stresszig, a kezelések is széles skalan mozognak. Arnold
doktor szerint raadasul a fioromyalgia kezelésének min-
denképpen személyre szabottnak kell lennie, hiszen ami az
egyik paciensnél bevdlik, az a masiknal esetleg nem. Eppen
ezért csakis alapos kikérdezésre, fizikdlis vizsgdlatra, sét

az érintett kicsit mélyebb megismerésére épllhet hatékony
gyogyitas. Mar csak azért is, mert ez az allapot kénnyen
bele tud csuszni a kronikus fajdalom szindromaba, amely-
nek talan még dsszetettebb a diagndzisa és a kezelése. Ha
megerdsddik a fibromyalgia diagndzisa, a kezelés jobba-

ra komplex orvosi csapatmunkat igényel, sokszor egyUtt
dolgozik a neuroldgus, a pszichiater, az immunoldgus és a
fajdalomspecialista.

MILYEN KEZELESEK VALHATNAK BE?

Fajdalomcsillapitok ‘

Gyakran a vény nélkdli fajdalomcsillapitok és gyulladas-
csOkkentdk is elégségesek lehetnek, de sulyosabb esetben
szUkség lehet a receptre kaphatd, mas hatdéanyagu
szerekre is.

Fibromyalgia elleni szerek

Van néhany olyan hatéanyag, amelyeket specifikusan a
fioromyalgia kezelésében talaltak hatékonynak, de ezek el-
rendelése kizardlag orvosi feladat lehet. Hatasmechanizmus
szerint jobbara a tulingerelt idegrendszer csillapitasara, a
szerotonin és mas kémiai anyagok termelédésére fokuszal-
nak, és nemritkdn kombinacioban lehetnek valéban gydgy-
hatésuak.

Antidepresszansok, altatok

A kutatasok szerint a rejtélyes izomfajdalmak sok esetben
pszichés eredetlek, ezért ha bebizonyosodik a lelki-mentalis
zavar a hattérben, hasznosak lehetnek az antidepresszan-
sok. Altato elrendelésére akkor kertlhet sor, ha a fajdalom
az alvast is jelent8sen zavarja, ami igy 6rdogi kdrként tovabb
ront az allapoton.

WA GAZIN

Pszichés modszerek

Azok a paciensek, akik ugy érzik, fajdalmaik mogott
pszichés tényezdk, tartds stresszhelyzetek allnak, minden-
képpen jol teszik, ha felkeresnek egy pszichologust vagy
mentalhigiénés szakembert. A stresszkezelés kulonféle
modszerei tanulhatok, és gyakran mar az is segitségnek
bizonyul, ha sikeril megbeszélni a problémakat. A mindful-
ness (,tudatos jelenlét”) és a meditacio is bevalhat az arra
fogékonyaknal.

Mozgas, étrend

Szamos kutatés szerint szoros kapcsolat van a mozgas-
szegény életmdd és a kronikus fajdalmak, igy a fiboromyal-
gia kialakulésa kdz6tt. Vagyis még a fajdalmak ellenére is
érdemes aktivnak maradni, hogy ne merevedjenek el még
jobban az izmok. A mozgas tipusa pedig szinte barmi lehet
az egyeéni izléstdl fuiggben. Bizonyitottak mar a kardiomoz-
gas, a tajcsi és a joga pozitiv hatasait is. A taplalkozassal
kapcsolatban altalaban a gyulladascsdkkentésre szokas
fokuszalni, ami elsésorban z6ldségek, gylimolcsdk, magvak
fogyasztasara éplil, és nem ajanlja a feldolgozott élelmisze-
reket, a tul sok so és alkohol fogyasztasat.

Egyes szakértbk szerint a laktdzt és a glutént is érdemes
kerUIni — de ebben a kérdésben sokkal biztonsagosabb, ha
dietetikus segitségét kérjik.

KIEGESZITO TERAPIAK - SZAKERTO
KEZEKBEN

A fibromyalgia kezelése érzékeny és Osszetett feladat, ami
néha hosszabb ideig is eltarthat, de sem a paciensnek, sem
a gyogyitdonak nem szabad tlrelmetlennek lennie — hang-
sulyozza dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a FajdalomKézpont
sebésze, fajdalomspecialista, akupunktér. — Az elsé 1épés
gyakran a gyors segitség, vagyis a fajdalom orvosi médsze-
rekkel torténé csokkentése. Ha tulesik a beteg a legnehe-
zebb szakaszon, mindenképpen j6 hatasu a gyogytorna és
gyogymasszazs, amelyek oldjak a gorcsdket, mobilabba
teszik az izlileteket, fellazitjak az izmokat. Tapasztalataim
szerint a fajdalomspecialistaként alkalmazott komplex kon-
zervativ kezelési mddszerek — a szlkséges tarsszakmakkal
és a paciensekkel egylttmikodve — hosszu tavon, Iépésrdl
|épésre torténd javulast hoznak.

Dr. Arnold Dénes Arnold MSc | sebész, féjdalomspecialista, neurdlterapia-, akupunktdra-, HKO/TCM szakorvosa | www.fajdalomkozpont.hu
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. MAGYAR ELETMOD ORVOSTANI
KONGRESSZUS

A Magyar Eletmdd Orvostani Tarsaség februérban
rendezte meg elsé kongresszusat a Testnevelési
Egyetem Uj éplletének legnagyobb eldaddjaban.
A két nap alatt 6sszesen 51 el6adas hangzott el
az életmodorvoslas legkllénbdzébb terlleteinek
szakembereitdl: orvosok, professzorok,
tanszékvezetdk, kutatok, kormanyzati képviseldk,
dietetikusok, mozgasszakemberek, civil
szervezetek képviselbi és cégvezetdk egyarant
hozzatették a maguk tudasat és tapasztalatat

az életmodorvoslas mint multidiszciplinaris téma
atfogd bemutatasahoz. A kongresszus meghivott
el6adoi kdzott szerepelt loannis Arkadianos MD,
az Eurdpai Eletmdd Tarsasag tarselnoke is, aki
az életmodorvoslas fontossagat eurdpai és
vilagszintU statisztikakkal is megerdsitette.

A szakemberek egyetértettek az életmddbeli
tényezdék (f6ként a rendszeres fizikai aktivitasnak,
tudatos taplalkozasnak és a lelki egészségnek)
kiemelt fontossagaban a civilizacids betegségek,
féként az elhizas, a magas vérnyomas, a
cukorbetegség, a daganatos megbetegedések
és a szivbetegségek megeldzésében és
gyogyitasaban.

A kongresszus tovabbi részletei, beszamoloi és
el6addi a Tarsasag honlapjan elérhetéek:
http://www.emot.hu

GESZTACIOS DIABETESZ

A cukorbetegség egyik formaja a varanddssag
alatt kialakul6 gesztacios diabétesz, amelynek hat-
terében éaltaldban a hormonalis valtozasok miatt
felborult szénhidrat-anyagcsere all.

A terhességi diabétesz tulajdonképpen barmelyik
varandds nénél kialakulhat, azonban a szakiro-
dalom szerint nagyobb kockazattal rendelkeznek
példaul a 35 évnél iddsebbek, a tulsulyos ndk
(BMI>30), illetve azok, akiknek a csaladi kortorté-
netlkben szerepel a cukorbetegség.

A terhességi cukorbetegségnek altalaban nincse-
nek tlnetei, ezért van sziikség a varandos nék
szlrésére, ami elsé 1épésben éhgyomri vércukor-
vizsgalatot jelent. Ezt a varanddssag 24-28.
hetében indokolt elvégezni. A vizsgalat 75 gramm
glukdzzal t6rténd, standard ordlis terhelés (OGTT).
Ez azt jelenti, hogy 75 gramm glikozt tartalmazd
oldatot kell meginniuk, majd kilénbdzd idékodzon-
ként mérik a vércukorszintet.

A terhességi diabétesz kezelésében jelentds sze-
repe van az életmod-terapianak. A diabetologus
szakorvos a cukorbetegség megallapitasa utan
hivja fel a figyelmet a rendszeres fizikai aktivitasra
és a helyes taplalkozasra. Esetenként kiegészit6
inzulinterapia is indokolt lehet.



orvos VALASZOL GR

Or. Bsris Haftm[
diabetologus, belgydgyasz

Tisztelt Doktornd!

Az OGTT-értékeimmel kapcsolatban szeretnék véleményt kérni. Ezek tébb mint
féléves, 160 grammos szénhidratdiéta utani eredmények. Régebben magasabb volt
az inzulinértékem. Igyekszem tartani az egészséges étkezést, de sajnos a mozgas
idénként kimarad, raadasul Glémunkat végzek. Drasztikusabb diétara, esetleg
gyogyszerre is szukség lehet?

K6szondm elbre is a valaszt.

Udvézlettel: Edit

Kedves Editl

Ha az értékek csokkentek, akkor az mar mutatja, hogy jo Uton jar. Ezek az értékek azonban még valdban
magasak egy kicsit. Ha sikertine belktatnia a rendszeres testmozgast, esetleg erdnléti edzést, akkor
Diztosan tovabb javulnanak az ertekel,

Ehhez kivanok sok sikert!

Udvezlettel: Dr. Borus Hajnal

Or. Vasts Péter
belgyogydsz, kardiologus

Tisztelt Doktor Ur!
Enyhe pajzsmirigy-alulmiikodés okozhat-e szivritmuszavart?
Kdészonettel: K. Hajnalka

Tisztelt Hajnalkal

A ritmuszavarok hatterében sziven kivlli ok is dllhat, példaul pajzsmirigybetegseg, cukorbetegseg, stressz,
dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas. Mivel a szivritmuszavart szamos tényezd okozhatja, ennek megfelelen
el¢fordulnat, hogy nem magat a ritmuszavart kell kezelni, hanem az azt kivalto mas betegseget vagy okokat
kell megszUntetni, ennek kivizsgélasa szakorvos feladata. Javaslom, jojjon el hozzank, hogy készséggel
segithessunk.

Udvdzlettel: Dr. Vaskd Péter

Bt Or. Blasté %Arjzj

belgydgydsz,
Kiinikal farmakoldgus

Kedves Doktor ur/Doktorné!

Kérdésem az lenne, hogy mélyvénas trombdzis miatt 9 hdnapja véralvadasgatlo
terapiaban részesulok (Clexane, 8 hénapig 120 mg/0,8 ml, majd azéta 100 mg/ml,
napi egyszer). A genetikai és egyéb vizsgalataim negativak, a rogodk feloldoédtak.

Az orvosom 3 hdnap mulva tervezi a gyogyszer ledllitasat. Kérdésem az lenne, hogy
kell-e a Clexane adagjat a leallitas el6tt fokozatosan csékkenteni, vagy le lehet

vele allni egyik naprdél a masikra? A leallas utan a szakirodalomnak megfeleléen
tényleg fenyeget még 2-3 hénapig a heparin indukalta trombocitopénia? (Egy orvosi
tanulmanyban olvastam, hogy a késé&i HIT lehetésége a ledllitas utan még egy eddig
fennallhat.) K6sz6n6m a valaszukat!

Katalin

Kedves Katalin!
Mindenkeéppen fokozatosan kell elhagynil Valdban lehetseges utana is HIT, de nem tudunk ellene tenni

semmit, ha valoban jelentkezik, am tudjuk kezelnl!

Udvezlettel: Dr. Blaskd Gydrgy

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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KORSZERU ANYAJEGYSZURES
AVAGY MESTERSEGES INTELLIGEN-
CIAVAL A KORAI DIAGNOZISERT

A melanoma napjainkban sorra szedi aldozatat. A bér-
gyogyaszati rosszindulatu elvaltozasok idében térténd
diagnosztizalasa kihivast még jelentés tapasztalattal
bird bérgydgyasz szakorvosok szamara is.

Az Anyajegyszlré Kdzpontban teljes testtérképes
anyajegyszUréssel, mesterséges intelligenciaval rendel-
kezb szoftverrel, és tobb évtizedes tapasztalattal ren-
delkez& szakorvosokkal végezzUk az anyajegyszUré-
seket, hogy pacienseink szamara a lehetd legnagyobb
foku biztonsagot nyujtsuk.

A teljes testtérképes anyajegysz(irés

Az anyajegyszUrd készllékink kétkameras rend-
szerének kdszbnhetben lehetéséget biztosit, hogy a
teljes testfelszinrdl fényképeket készitsen. Tébb elére
meghatarozott pozicidban, bedllitott fényviszonyok
mellett még az ujjak kdzdtti, és hajlatokban talalhato
anyajegyek is régzitésre kertlnek. Kontroll vizsgalatok
alkalmaval lehet6ség adodik a fényképek dsszehason-
litdsara, megvaltozott kinézetl, vagy Ujonnan keletkezd
anyajegyek felfedezésére.

A mesterséges intelligencia a bérgydgyaszatban

A mesterséges intelligencidval ellatott program képes
megjeldini a koros elvaltozast mutatd anyajegyeket,
akar mar kezdeti stadiumban is, amikor az elvaltozas
meég a szakorvos szamara sem egyértelmuen lathato.
Bejeldli a magas rizikéju anyajegyeket, ahogy a sziné-
ben, szerkezetében valtozason atesdket is.

A mesterséges intelligenciaval ellatott gép, és a kivalo
szakorvosoknak kdszdnhetéen az elvaltozasok mar na-
gyon koran felismerhetéek, kezelhetéek. Ne odazza el
a rendszeres szlrdvizsgalatot, és ha elvaltozast észlel,
mielébb ellendriztesse anyajegyeit.

UJ ALLERGIAVIZSGALATI MODSZER -
MULTIPLEX ALLERGIATESZTEK

Az allergia kezelésének elengedhetetlen feltétele az
allergiat kivalto allergén pontos azonositdsa. Bonyolult
allergias korképeknél, anafilaxia utan azonban sok eset-
ben nem egyszerl elddnteni, hogy milyen tipusu allergén
okozhatja a panaszokat, melyik vizsgalati eljarast célsze-
rU vélasztani.

Nanotechnoldgias chip technoldgia az allergia vizs-
galatban

A jelenleg elérhetd legmodernebb eljarason alapuld
technoldgia lehetdvé teszi, hogy 1 vérvételbdl kdzel 300
allergén vizsgalata térténjen egy idében. A multiplex
allergia tesztek nutritiv, inhalativ és egyéb allergéneket is
vizsgalnak.

A multiplex allergiatesztek megmutatjak, hogy:

e bonyolult allergias kdrkép moégott mely allergén(ek)
allnak

e allergia valészinlleg kinéhet6-e vagy sem

® hékezelés hatdsara fogyaszthatd-e az adott allergén,
vagy teljes mértékben el kell kerUini

e mennyire kell szigordan tartani a diétat

e anafilaxiat okozé molekula all-e az allergias probléma
hatterében

e panaszokat keresztallergia okozza, vagy valds allergi-
as reakcio

e érdemes-e elkezdeni az immunterapiat

Hazankban két multiplex allergiateszt végeztethetd el,
ezek az ALEX és a FABER multiplex allergiatesztek.
Tovabbi informacidk az alabbi oldalon elérhetéek:

https://www.allergytest.hu



BEMUTATKOZIK AZ EGYUTTMUKODESSEL A GYERMEKEKERT ALAPITVANY

Az Egyuttmikodéssel a Gyermekekért Alapitvany
célkitlizése a ,Minden gyermek jatszhasson”
gondolat koéré rendezddik.

Ennek megvaldsitasa érdekében hazai nagyvaro-
sokban és vonzaskdérikben legalabb kéthavonta
egy alkalommal jelentkezink tematikus, ingyenes
csaladi jotékonysagi délutannal, amelyen szoéra-
koztatd szinhazi eléadasokkal, tancos produk-
ciokkal, zenés-mesés programokkal, fejlesztd
tornaval, kézmUves muhellyel, kreativ foglal-
koztatoval, arcfestéssel, mesekoncerttel varjuk
els@sorban a hatranyos helyzetl csaladokat,

de rendezvényeink mindenki szamara nyitottak.
Ezen alkalmakon és allando atvevéhelyeinken
jatékgylijté dobozba gyUjtiink plissoket, fejlesztd
jatékokat, gyermekkdnyveket. Ezeket — a mar
létrejott megallapodasok keretében — a régid
bdlcsédéihez, dvodaihoz és a helyi véddndi szol-
galathoz, valamint hatranyos helyzetd, raszoruld
csaladoknak, gyerekeknek juttatjuk el.

Az Alapitvanyunk egyik legismertebb programso-
rozata a Tékmag buli, amely a ,jotékony bulizas”
szintere, ahol maga az adomanygydijtés is jaték.
Mozgasos és fejlesztd programijaink kivalo szak-
emberek segitségével valdsulnak meg.

Jelenleg évente 8-9 nagyszabasu jatékgyujtést
szervezlnk, melynek eredményeképpen tdébb-
gyermekes raszoruld csaladoknak, a Mosolykom-
mandd Alapitvany bohdcdoktorainak, szamtalan
bolcsédének és dvodanak adtunk at nagyobb
mennyiségu jatékot. Céljaink kdz6tt szerepel a
karitativ tevékenység folytatasa és a rendezvé-
nyek tovabbfejlesztése, a programok bdvitése,
hogy minden gyermek részesulhessen olyan au-
diovizudlis, kulturdlis vagy kézzelfoghato élmény-
ben, amelyet egyes csaladok anyagi helyzete
nem tesz lehetévé.

A hatranyos és halmozottan hatranyos helyze-
tU csaladok és gyerekek sokszor az alapvetd
szolgaltatasokbdl is kiszorulnak. Alapitvanyunk

a rendezvényein keresztUl biztositani szeretné
szamukra is az dnfeledt jatékot és kikapcsolo-
dast, valamint — reményeink szerint egyre tébb
terlleten — a rendszeres talalkozas lehetéségét
felkészult szakemberekkel (gyogytornasz, pszi-
cholégus, korai fejleszté stb.).

Munkank soran érzékelheté a célcsoport elszige-
teltségének és bizalmatlansaganak csdkkenése.
Ha csak ennyi a tarsadalmi hatasa a rendezvé-
nyeinknek, mar béven megérte, de szamitunk
meég a depresszio, a késén felismert tanulasi
nehézségek csdkkenésére, javuld tanulmanyi
eredményekre, harmonikusabb csaladi életekre
és még sok mas pozitivumra.

Szamtalan programunk célja, hogy kulénleges,
népszerU, szerethetd attrakciokkal rukkoljunk eld,
kikapcsolddasi lehetéséget biztositva a legraszo-
ruldbb csaladoknak.

Az Alapitvany munkatarsai, dnkéntesei és teljes
csapata nap mint nap azért dolgozik, hogy
minden gyermek jatszhasson!

Még tébb informacié az Alapitvanyrol:
http://www.tokmagmedia.hu/

Bankszamla: 10102842-70632100-01004008

WA IGAZIN

www.tokmagmedia.hu
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Magas szakmai szinvonal, egymasra figyel6 k6z6sség A PRIMA MEDICA EgészségHal6zat f6
kiildetésének a hatékony gydgyitast tekinti. A magas szakmai szinvonalat kivalé szakembereink,
kiterjedt diagnosztikus hattérhalézatunk, aktiv kutatasi és fejlesztési tevékenységiink biztositjak.
Ennek szellemében rendezziik szakorvosok szamara nagy sikerrel szakmai napjainkat is.
Rendezvényeink célja, hogy segitséget nyujtsunk egy-egy specialis szakteriilet ellatasaban,
egyes betegségcsoportok sikeres kezelésében, az adott teriileten megjelend innovaciok
megismerésében és tovabbi, elmélyiilt tudas megszerzésében. Szandékunk, hogy ezeken

a napokon olyan szakmai eszmecserék létrejottének adjunk lehetéséget, melyek uj, egyiitt
gondolkodd, tamogatd, egymasra figyel6 kozosségi kapcsolatok kiépliléséhez vezetnek.

Diagnosztikai robbana’s az tidégydgyasz, allergologus és klinikai immunoldgus az alsd
. e . Iéguti allergias korképek kivizsgalasardl és kezelésének

allergolégiaban Szakmai Nap médjait dsszegezte.

A Szakmai Napok sorat januar 19-én, Diagnosztikai rob- A szlnetekben élénk szakmai eszmecserék zajlottak a min-

banas az allergoldgiaban cimmel nyitottuk meg, amelyet dennapi praxisban felmertl§ allergoldgiai problémakral.

nagy szakmai érdeklédés kisért a kildnbdzé szakterlletek

képviseldi részérdl. -1! ——

Elséként dr. habil. Réthy Lajos PhD gyermekgydgyasz,
allergoldgus és klinikai immunolégus a molekuléris allergia-
vizsgalatokrdl tartott 6sszefoglalot. Masodik eléadonk,

dr. Polgar Marianne PhD gyermekgyogyasz, gasztroen-
terologus a glutén altal kivaltott betegségek diagndzisanak
és kezelésének Uj szempontjairdl beszélt. Prof. dr. Nékam
Kristof allergoldgus és klinikai immunolégus az allergia
kivizsgalasanak lépéseit ismertette. Dr. Balogh Katalin
allergoldgus és klinikai immunolégus, ful-orr-gégész a diag-
nosztika jelentéségére hivta fel a hallgatdsag figyelmét.

Dr. Kiraly Viktéria labororvos a labordiagnosztika kihiva- ’V BUDAI .
sairdl és korlatairdl tartott eléadast. Dr. Potecz Gyérgyi 4 ALL E,R,G [AKOZPONT
l‘ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

S

Szakmai Napok ‘ PRIMA MEDICA
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Szakmai Napok

N6| endOkrin kérke’pek sorozat keretein belll prof. dr. Balazs Csaba endokrinolo-
. gus, immunoldgus eléadasaban a néi medd&ség hatterében

Szakmai Nap all6 leggyakoribb endokrin problémakkal foglalkozott.

A Budai Endokrinkdzpont szakmai tamogatasaval a 2019. Dr. Tar Attila PhD csecsemé- és gyermekgyogyasz, en-

februar 23-an tartott, N&i endokrin kérképek cimu eléadas dokrinoldogus a gyermekkorban leggyakrabban el&forduld

endokrin kérképeket mutatta be. Dr. Békési Gabor PhD
endokrinoldgus, belgydgyasz a pajzsmirigy daganatos kor-
képeit vette sorra.

Dr. Turi Zsuzsanna szUlész-n8gyogyasz, diabetoldgus
témaja a gesztacios diabétesz volt. Fiilép Lili dietetikus,
valamint Dvorak Marton mozgasterapeuta az étkezés,
illetve a mozgas fontossagara hivtak fel a figyelmet a
gesztacios diabétesz sikeres kezelésében.

’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

0”0rék “\b(\“Q
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Dermatica — A bé’r az egéSZSég Dr. Vincze lldiké b8rgydgyasz-kozmetoldgus a festékes

anyajegyek vizsgalatanak és ellatasanak a targykorét ismer-

tukre Szakmai Nap tette. Ot kévette dr. Garaczi Edina PhD bérgyégyasz-al-
lergoldgus, aki az urticaria, a gydgyszerallergia, az atopias
2019-ben a harmadik Szakmai Napon A bdr az egészség és a kontakt dermatitisz okairdl és kivizsgalasardl beszélt.
tUkre cimmel a Dermatica Bérgyogyaszat és Gyogykozmeti- Harmadik el6adonk, dr. Rézsa Annamaria b&rgydgyasz
ka szakembereinek el6adasait hallgathattak az érdeklédék. el6adasabdl megismerhettlk a dermatoszkop fejlédését, a

kézi dermatoszkop és a digitalis dermatoszkdpia mikodését
napjainkban.

Dr. Hidvégi Edit PhD gyermekgyogyasz, gyermek- és
felnétt tudégydgyasz, gasztroenteroldgus, pulmonoldgus

a gasztorenteroldgiai betegségek bérgydgyaszati tineteire
hivta fel a figyelmet. Dr. Arnold Dénes Arnold MSc sebész,
GUNA bioterapeuta, a SOTE ¢raadé tanara, fajdalomspeci-
alista, akupunktér (HKO) a sebkezelés témakdre kapcsan a
diabéteszes lab ellatasanak alapjait mutatta be. A nagyrészt
bérgydgyaszokbdl allé kdzdsség tagjai az eléadasok végen
feltehették kérdéseiket az elhangzottakra vonatkozdan.

DERMATICA

A problémas bor szakertSje

S)

Szakmai Napok | PRIMA MEDICA

SZAKMAI NAPOK

WAMN



Szakmai Napok

Eletmédorvoslas -
Okos eszk6zok Szakmai Nap
A 21. szazad orvosi szakiranyairdl és a szakorvosok digitalis,

internet alapu eszkdzhasznalatanak lehetéségeirdl szolt a
marciusban megrendezett esemény.

Vénas megbetegedések
Szakmai Nap

Az idei félévet 2019. majus 25-én zarta a Prima Medica
EgészségCsoport a Trombdzis és Hematoldgiai Kbzpont
szakorvosainak el6adasaival.

Dr. Bibok Gyoérgy, a Cukorbetegkdzpont diabetoldgusa eléa-
dasaban a rendszeres vizitek nagy iddigényére és a helyzet
egyik megoldasaként felmerUl6 okos eszkdzbk hasznalatra
hivta fel a figyelmet. Dr. Vernes Réka, az Eletmdd Orvosi
Kdzpont orvosa, haziorvos eléadasaban a digitalis techno-
I6gia alapellatasban betodltdtt egyre jelentésebb szerepére
vilagitott ra.

Dr. Babai LaszI6, az Eletmdd Orvosi Kdzpont igazgatdja is-
mertette mindazon egészséggel kapcsolatos paramétereket,
amelyek kovethetdvé valnak ezen eszkdzok segitségével.
Varga Déra, az Eletmdd Orvosi Kdzpont dietetikusa a taplal-
kozas kiemelt jelentéségére hivta fel a figyelmet a megelézés-
ben és a gydgyitasban.

Dvorak Marton, az Eletmad Orvosi Kézpont humankinezio-
l6gusa, mozgasterapeuta eléadasaban sorra vette a leg
ismertebb okos eszkdzdket, amelyek a mozgas monitorozasat
szolgdljak. Dr. Kapocsi Judit PhD, magasvérnyomas- és
érkockazat specialista felhivta a figyelmet el6éadasaban a
vérnyomasmeérés nehézségeire, és ismertette az okos
eszkdzok helyét a magas vérnyomas diagnosztizalasaban és
kezelésében.

(. - ELETMOD ORVOSI
b KOZPONT

Ennek keretein belll prof. dr. Blaské Gyérgy belgydgyasz,
klinikai farmakoldgust a trombdzishajlam kivizsgalasi stan-
dardjairdl hallhattuk. Dr. Szélessy Zsuzsanna belgydgyasz,
hematoldégus a hematoldgia szerepérdl beszélt a terhes-
gondozasban. Dr. Sepa Gyorgy érsebész a visszérbetegseé-
gek mUtéti kezelésének lehetéségeit mutatta be.

Dr. Baranyai Laszl6 sebész az aranyérkezelés kivizsgalasi
standarjait ismertette. Dr. Kiraly Viktéria labororvos a véral-
vadas laboratériumi hatterérdl, dr. Horvath llona radioldgus a
duplex ultrahangrdl, dr. Késa Eva angioldgus pedig a vénak
megbetegedéseirdl tartott eléadast.

LLVTEL TROMBOZIS és HEMATOLOGIAI Kozpont «

és HEMATOLGGIAI

* kozpont -

Szakmai napjainkat 2019 masodik félévében is folytatjuk, melyekre szeretettel varjuk az egészségigyben dolgozd szakembereket.
Vegyen részt rendezvényeinken, értesuljén a legfrissebb szakmai informaciokrol, és legyen tamogatd orvosszakmai kdzdsséglnk

tagjal

Bd&vebb informacié és jelentkezés a www.primamedica.hu/szakmai napok weboldalon talalhato.

Gpepsgpcer

www.primamedica.hu
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U Urologiai kézpont

AHOL NINCSENEK TABUTEMAK

A Prima Medica EgészségKozpontok legujabb tagja az Uroldgiai Kbzpont, melyben toébb évtizedes
tapasztalattal rendelkezd uroldgus szakorvosok latjak el a hugyuti fertézéssel, vizelési panaszokkal,

prosztataproblémaval kiizd§ pacienseket.

Sajnos még napjainkban is a hugyuti és a nemi szerveket érint§ panaszokat, tineteket sokan tabutémanak
érzik, és csak akkor fordulnak orvoshoz, ha mar nagy baj van. Mikdzben gyors kivizsgalassal, mihamarabbi
céliranyos kezeléssel sok esetben megeldzhetdek lennének a sulyosabb uroldgiai problémak.

TABUK HELYETT - IDOBEN SZAKORVOSI
ELLATAS

Az uroldgiai kdrképekben a kezdeti tinetek gyakran nagyon
hasonldak. Sokszor a sulyos betegség kezdetben bandlis
hagyuti fertézésnek tlnik, és csak gyakori vizelési inger, faj-
dalmas vizelés vagy éppen az hivja fel ra a figyelmet, hogy
gyakran kell éjszaka is vécére menni. Igy rendszerint otthon
probélja az érintett kezelni a tineteket, és csak akkor fordul
szakorvoshoz, ha a tinetek sulyosbodnak, vagy komoly
szbvédmeények alakulnak ki.

TAPASZTALT UROLOGUS SZAKORVOSOK

Az Urologiai Kézpont szakorvosai nagy tapasztalattal
rendelkeznek, melyre hosszu évek soran tobb ezer paciens
kezelésével tettek szert. A szakorvosi viziten és fizikalis
vizsgdlaton tul a rendeld szakmai protokollnak megfeleld,
korszerU felszereltsége lehetdséget ad tdbbek kdzott az
azonnali ultrahangos vizsgdlatra, laborvizsgalatokra, szUk-
ség esetén a holyagkatéterezésre, mintavételre és
Condyloma égetésre is.

A KOZPONTUNK FO SZAKTERULETEI:

e hugyuti gyulladasok

e vesekdvesseg

* a hugyutak rosszindulaty elvaltozasai
e vizelettartasi problémak

e prosztatabetegségek

e merevedési zavarok

e herefgjdalom

(&W ggracrzn Intézmény

Az Urolégiai Kbzpont j6l megkdzelithetd rendels-
komplexumban taldlhato, ahol t&bb olyan szakrendelés is
elérhetd, melyek segitik az uroldgiai betegségek komplex
kivizsgalasat, teljes kord ellatasat. Tarsintézményeink kozott
megtalalhaté tébbek kdzott a Négydgyaszati Kézpont, a
ndi pacienseink komplex nemi és uroldgiai kivizsgalasa
érdekében. Tekintve, hogy az egyes uroldgiai problémak
mogott sziv- és érrendszeri okok is meghuzddhatnak, igy

a Kardiokdzpont is szoros egytttmikoddésben dolgozik
urolégusainkkal.

Az uroldgiai betegségek diagnosztizalasahoz sziikséges
és elérhetd vizsgalataink:

e ultrahang

e uroflow vizsgélat
e vervétel

e holyagkatéterezés
e hugycsétagitas

Az Uroldgiai Kbzpont kiemelt hangsulyt fektet a teljes kord
betegellatasra, a pontos tajékoztatasra és a magas szintu
orvosszakmai ellatasra. A telefonos bejelentkezés mellett
elérhetd online id6pont-foglalasi rendszerinknek kdszénhe-
téen a bejelentkezés egyszerl és kényelmes, akar otthonrdl
az esti orakban vagy hétvégén is elérhetd. Kozpontunk a
jovBben is igyekszik a legfejlettebb diagnosztikai eljarasokat
és kezelési metddusokat alkalmazni a hatékony terapia és a
személyre szabott megoldasok érdekében.



WAGAIIN www.urologiaikozpont.hu
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Dr. J6zan Gydngyi n6gyogyasz-sebész a Négyogyaszati Kézpont csapatat erdsiti,
S nagy tapasztalattal bir kUl6nb6z6 ndgydgyaszati mitétekben. Specializacioi kbze
tartozik tobbek kdzott az endometridzis, a midmak mdtétje, a daganatos korképek
sebészi beavatkozasa, valamint a n6i nemi szervek teljes vagy részleges eltavolitasa.
Interjunkbdl megtudhatjuk, mi vonzotta a n6gyogyaszati sebészet felé, mely
beavatkozasokat végez a leggyakrabban, és hogy miként viselik a n6k, amennyiben
masztektomiara kell sort keriteni.
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A NOGYOGYASZATON BELUL A SEBESZET A FO PROFILJA. MIERT EZT AZ IRANYT
VALASZTOTTA?

Az els@ szakvizsgam a sebészet. Masodikként a szllészet-négydgyaszatot azért valasztottam, mert gy éreztem, hogy egy
kisebb terlleten tobb lehetéségem lesz néként mlitéteket végezni, és fizikailag is kevésbé megterheld.

MELY BEAVATKOZASOKAT VEGEZ A LEGTOBBSZOR?

Leggyakrabban jéindulatu betegségek miatt operalok: midma, hasi és hlvelyi méheltavolitas, amennyiben lehetséges
laparoscopos Chrobak-mUtét (méhtest-eltavolitas), vizelet inkontinencia miatti hivelyi mitétek (plasztikak, méheltavolitas,
TOT).

MELYIK VOLT A LEGEMLEKEZETESEBB ESETE?

Legemlékezetesebb esetem az volt, amikor egy 50 év korlli paciens hatalmas petefészek-daganattal j6tt hozzam. Gyorsan
felépult, a sz6vettani vizsgalat strumat igazolt. Rendkivll ritka eset, hogy a petefészek pajzsmirigyszdvetet tartalmazzon.
PajzsmirigymUitétje is volt késébb, rendszeresen jar gondozasra, ennek kdvetkeztében meggyogyult.

SZOKOTT VEGEZNI MEHELTAVOLITAST IS. MIT TAPASZTAL, HOGY VISZONYULNAK EHHEZ A
NOK?

Amennyiben megfeleléen kommunikalunk, megbeszéljik a pacienssel, hogy a panaszain csak méheltavolitassal lehet
segiteni, illetve az életét megmenteni, ugy déntd tobbséglikben egyluttmikdddk.

PREVENCIOS CELZATTAL IS SZOKOTT MASZTEKTOMIAT VEGEZNI. ELOFORDULT MAR, HOGY
NEM VOLT 100 SZAZALEKBAN INDOKOLT, DE A PACIENS MEGIS RAGASZKODOTT HOZZA?

Prevencids célzattal petefészek-eltavolitast szoktam végezni, és csak indokolt esetben kérik a paciensek (csaladban
halmozddd emld-, illetve petefészekrak esetén).

Azokat a pacienseimet, akik emlémtétre szorulnak, a Semmelweis Egyetem |l. Sebészeti Klinikajan szoktak megoperaini.

A Klinika igazgatdja, dr. Istvan Gabor tanar Ur segit ellatasukban, szikség esetén plasztikai sebész kolléga, dr. Bognar Gabor
féorvos Ur végzi el a beavatkozast, és egy Ulésben az implantatumot is megkapja a beteg.

MI A GYAKORIBB? A RESZLEGES VAGY A TELJES ELTAVOLITASA A NOI NEMI SZERVEKNEK?

A betegségtdl figg, hogy részleges vagy teljes eltavolitasra kertl-e sor, valamint természetesen az életkortdl is. Amennyiben
lehetséges, szervkiméld mutéteket végzlink, csak nagyon indokolt esetben tavolitjuk el a teljes szervet.

MIRE KELL FELKESZULNIUK A NOKNEK, MEH- ES PETEFESZEK-ELTAVOLITAS UTAN?
HORMONTERAPIABAN KELL RESZESULNIUK?

Petefészek-eltavolitas utan hormonpdtias térténik, mivel ekkor megszinik a beteg hormontermelése. Méheltavolitas utan
természetesen nem fog menstrudlni a beteg, igy az erés, fajdalmas havi vérzésnek bucsut inthet.

ONKOLOGIAI MUTETEKET IS SZOKOTT VEGEZNI? ALTALABAN MENNYIRE ELFAJULT ESETEKKEL
TALALKOZIK?

Onkologiai mutéteket kisebb szamban végzek, am sajnos nagy az elérehaladott esetek aranya.
MIRE HiVNA FEL ELSOGSORBAN A NOK FIGYELMET?
A fenti esetekbdl kiindulva els@sorban a rendszeres szlirévizsgalatok fontossagara hivnam fel a figyelmet (féleg méhnyakrak-

szlirés, mammografia). A gyogyulas, a felépllés esélye anndl nagyobb, minél hamarabb fény derll a problémara, az
alkalmazott terapia annal hatékonyabb.

Wﬂﬂm Dr. Jozan Gyongyi | ndgyogyasz, sebész | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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TAMOGATAS AZ ORVOSI
RENDELON IS TUL

Tematikus estek, a betegségek jobb megértése jegyében

A Prima Medica EgészségClub immar fennallasanak 4. évforduldjat tnnepli, igy mondhatjuk, hogy
napjainkra mar hagyomannya valt az egyes betegségcsoportokhoz kdthetd tematikus estek meg-
rendezése. Célunk ezeken az eseményeken, hogy a hozzank forduldkat, az orvosi viziteken tul is
tamogassuk, és hangsulyozzuk az egészsegmegdrzes, a megeldzes, az dngondoskodas fontos-
sagat. A rendezvények soran az érintettek Uj informaciokat szerezhetnek, tovabba lehetdség nyilik
a hétkdznapi életben felmeruld kérdések megbeszélésére, az adott betegség jobb megértésére, a
sorstarsakkal valo talalkozasra, a személyes tapasztalatok megosztasara, egymas segitésére.

Il. CUKORBETEG KLUB - A TERHESSEGI
DIABETESZ KEZELESE

2019 februdrjaban kerdilt sor a ll. Cukorbeteg Estre, amelynek
kézéppontjaban a terhességi cukorbetegseg kezelése allt.

A CukorbetegKdzpont szakemberei, dr. Porochnavecz
Marietta diabetologus és Szabd Lucia dietetikus tajékoztattak
a résztvevéket arrdl, hogy miben mas a terhességi diabé-
tesz terapiaja a hagyomanyos cukorbeteg terapiahoz képest,
és kik azok, akik fokozottan vannak kitéve a terhességi
diabétesz kockazatanak. Felhivtak a figyelmet arra is, hogy
inzulinrezisztenciaval kiizdék kérében nagyobb az esély a
terhességi cukorbetegség kialakulasara. Az interaktiv esten
valaszoltak azokra a kérdésekre is, hogy kell-e ketontesteket
ellendriztetnitik a kismamaknak, megmarad-e a cukorbeteg-
ség szllés utan is, vagy sem. Végul tajékoztattak az érdeklé-
déket arrél, hogy milyen terapias lehetéségek léteznek.

lll. CUKORBETEG KLUB - A MOZGAS ES A
CUKORBETEGSEG KAPCSOLATA

Marcius hénapban a mozgas és a cukorbetegség kapcso-
latat dolgoztuk fel dr. Bibok Gyodrgy diabetolégus és Dvorak
Marton mozgasterapeuta, a CukorbetegKdzpont szakembe-
reinek segitségével. Az el6éadok kifejtették, hogy mi a kulénb-
ség a fizikai aktivitas és edzés kdzott, valamint informaltak

a részvevéket arrél, hogy milyen hatassal van a mozgas a
vércukorszintre. Felhivtak a figyelmet arra, hogy mit kell tenni
abban az esetben, ha mozgas kdzben hipoglikémia Iépne fel.
Az érintettek tajékoztatast kaptak arrdl is, hogy milyen okos
eszkdzok segitenek a cukorbetegség és a mozgas 6sszehan-
golasaban. Végul a résztvevék megtudhattak, hogy milyen
szabalyok szerint kell beosztani az étkezéseket, a gydgyszer-
szedést és az edzéseket inzulin hasznalata esetén.

Clubslet

WAWN




IV. CUKORBETEG KLUB - PRAKTIKUS
SEGITSEG A CUKORMENTES
DIETABAN - TIPPEK-TRUKKOK SZABO
LUCIA DIETETIKUSTOL

Tavaszi klubestlnket 2019 aprilisdban rendeztik
meg, amelynek soran az érintettek praktikus tippe-
ket és trikkoket ismerhettek meg a cukormentes
diéta témakorében. Szabd Lucia, a Cukorbeteg-
Kdzpont dietetikusa bemutatta a résztvevéknek,
hogy miképpen lehetséges felépiteni az étkezése-
ket az okostanyér-modell segitségével, mivel lehet
lassitani a szénhidrat felszivodasat, illetve, hogy
mennyit jelent a konyhaban 50g/30g/10g szén-
hidrat. Az érdekl6ddk olyan felvetésekre is valaszt
kaptak, hogy hogyan lehet dusitani az ételeket
rosttal és fehérjével. A rendezvény végén kdnnyen
elkészithetd, izletes, a cukormentes diétaba is beil-
leszthetd receptdtletekkel is gazdagodhattak.

V. CUKORBETEG KLUB - CUKORBETEG
LETTEM! - HASZNOS ES PRAKTIKUS
TANACSOK A KONNYU ES ELHETO
MINDENNAPOKERT!

Az idei félév utolsd klubestjét 2019. majus 22-én
tartottuk. Eléaddink ez alkalommal Szabé Lucia
dietetikus és Dvorak Marton mozgasterapeuta
voltak. Az est soran olyan kérdésekre adtak meg a
valaszokat a szakérték, hogy ha valakit cukorbe-
tegséggel diagnosztizaltak, akkor hogyan kezdjen
neki a cukorbeteg diétanak. Utmutatést adtak

a résztvevéknek azokban a témakban is, hogy
miképpen lehet egyszerlien kimérni a megfelel
szénhidratmennyiségeket, milyen édesitészereket
érdemes hasznalni és mivel lehet lassitani a szén-
hidrat felszivodasat. Olyan fontos valaszok is nap-
vilagra kerUltek, hogy hogyan kezdje el a mozgast,
aki cukorbeteg, és ebben milyen okos eszk&zdk
lehetnek a segitségére.

Valaszt kaptak arra a kérdésre is az érdekléddk,
hogy miképpen hatnak az antidiabetikus szerek
aktiv sporttevékenység végzése soran.

A Prima Medica EgészségClub egészségtudatos emberek kdzdssége. Eseményeinken, rendezvényeinken az egészségmegdrzés,
a megeldzés, az bngondoskodas fontossagat hangsulyozzuk. Tagjaink szamara értékes kulturalis, szabadidds és
sportprogramokat szervezink.

Klubunk tagsaga az EgészségCardhoz kotédik. A kartya kivaltasa teljesen ingyenes.

Véljon EgészségCard tulajdonossa, és legyen az EgészségClub tagja. Csatlakozzon egészségtudatos kdzodsséglinkhdz, ahol
szamtalan élménnyel, és ami a legfontosabb, a sajat egészségével lehet gazdagabb!

Tovabbi informacio: clubinfo@egeszsegclub.hu.
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es AZON IS TUL

Kamaras Ivan Pécsen szlletett, 1972. december 22-én.
Edesanyja Uhrik Teoddra balett-tancos, édesapja Kamaras
Andrés grafikusmuvész. A szUl6k koran elvaltak, édesanyja
masodik férje Lovas Pal balett-tancos, aki Ivan féléves koratol
a masodik apukdja lett. Féltestvére, Lovas Anna festménye-
ivel blvoli el a pécsieket, de a zene is kozel all hozza. Masik
féltestvére, apai részrél, Marco, Parizsban él és kivald zenész,
sajat studidja van. Ma mar ritkabban jut id8 a taldlkozasra, igy
szétszorddva a vildgban, de a kapcsolatot tartjdk egymassal.
Ivan Pécsett az ANK két tannyelvl gimnaziumban érettségi-
zett, ami a késébbiek ismeretében szerencsésnek bizonyult.
Mar kisgyerekkoratdl folyamatosan sportolt — a mai napig
allandé edzésben van! Igaz, anélkil nem is lehetne birni azt a
tempdt, amit a jelenlegi életvitele megkovetel tdle.

Forgat, zenél, verset mond, szinkronizal, rengeteget dolgozik —
és két kamasz fil édesapja...

KICSI KORODBAN MI AKARTAL LENNI?

Piciként kukas, mert tetszett nekem, ahogy a nagy autd hatul-
jan éllhatnak az emberek. Késébb titkos tgynok. Vandoroltam
a szobak kdzott, kuckokat épitettem magamnak, kilonb6zé
ruhakba oltéztem... Aztan, amikor mindez lecsengett, rajot-
tem, hogy szinész akarok lenni. Ott voltam a szUlleimmel a
Pécsi Nemzeti Szinhazban szinte allanddan, ott néttem fel a
szinhaz levegdjében. Lattam mindenféle el6adast; dramat,
operettet, vigjatékot, musicalt, balettet. Amellett nalunk otthon
is nagy élet volt, szlleimnél gyakran megfordultak a népsze-
rd és kivald kollégaik, ami egy kisgyereknek kulondsen nagy
élmény. Talan ezért is, de mar altalanos iskolas koromban
amatdr szinjatszo korbe jartam, ahol Lazar Ervin Gyere haza,
Mikka Makka! cimU darabjanak cimszerepléje voltam, mikdz-
ben én rendezhettem is az el6adast! Ezutan az uttéréhazi szin-
jatszo koérben, egy szem fiuként is szerepeltem, de a szakmat
Moravetz Levente studidjaban kezdtem el tanulni, a Fegyveres
Erék Klubjaban.

MEG GIMNAZISTAKENT JATSZHATTAL A PECSI
KAMARASZINHAZBAN, HUNYADY SANDOR
DARABJABAN, A HAROM SARKANYBAN. UTANA
JOTT A FOISKOLA, AHOVA ELSORE FELVETTEK,
KAPAS DEzZSO ES HORVAI ISTVAN OSZTALYABA.

Igen, és az elsé filmszerepemet is még féiskolasként kap-
tam, egy Nagy Karolyrdl széld, haromrészes filmben, ahol Kis
Pippint jatszottam, angolul. Féiskola utan a Budapesti Kama-
raszinhazhoz szerzédtem, 1995-t6l 1997-ig. Majd 2009-ig a
Vigszinhazban jatszottam, ahol a remek szerepek mellett az



volt a j6, hogy elengedtek jatszani mashova is. Nagyon
szerettem valtogatni kdzben a mifajokat. 1995 és 2009 kdzott
a vilagirodalom szinte minden nagy szerepét eljatszhattam
Budapesten és a vezetd vidéki szinhazakban, amire csak
vagyhat egy szinész.

Abban az évadban kilenc fészerepet alakitottam, ebbdl négyet
a Vigben. Nem szdlt masrdl az életem, mint egyik 61t6z8bdl

ki, a masikba be, kdzben az utazasok, filmek, szinkronok

stb. Csaladi élet szinte semmi. Nem panaszkodom, mert én
véllaltam és szerettem, csak elfaradtam. Amellett egyre jobban
kezdett érdekelni a filmkészités maga, szerettem volna kita-
nulni ott, ahol ezt a legprofibban csinaljak: Amerikaban. Akkor
kimentem egy teljes évre.

Masképpen kell benne jatszani. A szinhazhoz erés organum,
nagy gesztusok kellenek, hogy lathato és hallhato legyen
tavolabb is. De ezaltal hamisabba is valik! A film olyan kdzeli

és intim, hogy nem lehet hazudni benne. Amellett a szinhaz a
pillanat mlvészete, mig a film megmarad. Szeretek kisérletez-
ni. Készitettem mobillal egy kisfilmet, a Séhajokat, és az M1
szamara a Mobilverseket, ahol operatdr és dtletgazda voltam.
100 epizddot forgattunk le!

Az igazség az, hogy a menedzserem, Stern Eva javaslatara
kezdtem el régi magyar szamokat hallgatni, aki nagyon szereti
ezeket a dalokat. Kbzben rajottem, hogy tényleg zsenialisak,
és kdzdsen kivalasztottunk egy albumra valét. A Bombajo
utan tébb CD-n is szerepeltem. Az én akkori zenei vildagomat
kifejez6 Osszedllitas 2016-ban valdsult meg igazan, ldegenek
az éjszakaban cimmel, ahol gitarozok is, olyan kivalé muzsi-
kusokkal, mint példaul Nagy Adam (a Roy és Adambdl). Frank
Sinatra és kortarsai dalait énekelem a 30-40-50-es évekbdl, és
személyes élményeimet mesélem el kdzben. Koncerteztiink
ezzel kulfoldon is, itthon is. Emellett azonban tavaly év végén
Osszedllitottunk egy Uj koncertmusort, a 20-60-as évek
magyar slagereibdl, de ,Budapest Bar-os” stilusban, az
Orfeumban, ,Egy fess pesti este” cimmel. Most készUllink
elsé vidéki turnénkra, amit kulfoldi fellépések utan Ujabb hazai
koncertek kévetnek majd. Nyaron egy nagykoncert is lesz
belble, a Budapesti Nyari Fesztival keretében, egy fantasztikus
hangu vendégfellépdvel, Toth Veraval, a Varosmajori Szabadté-
ri Szinpadon.

Mindezek, igen! Rengeteget dolgozom. Két televizids sorozatra
is szerz6dUnk éppen, de ezekrél még nem beszélhetek.

Mivel rengeteget dolgozom, nem érzek bizonytalansagot — hala
menedzseremnek, Evanak. Ugyanakkor nagyon fontos, hogy
jusson idé a feltéltédésre is! Masodik otthonom az autém lett,
hiszen nagyon sok idét télték benne. Amikor araszolok a du-
gdban, nem nyomom Uvdltve a dudat, hanem zenét hallgatok
vagy szOveget tanulok, énekelek. Szeretek vezetni, kikapcsol,
feltolt. Nagyon j6 dolog, hogy azt csinalhatom, amihez éppen
kedvem van és szeretem. Kell ennél tdbb?

Martin ILaibs

)
WAQ&W www.egeszsegmagazin.hu @



A VIRAGOT

Az ébredd természet, a hosszabbodd nappalok egyre tdbbszdr csabitanak el minket a kanapé melldl
a szabad levegdre. Ha kirandulasunkat nem a kiizzadas, hegymaszas, toparti Ucsdrgés jegyében
szeretnénk eltdltetni, inkabb egy Uditd sétara vagyunk, akkor tokéletes uti célként szolgalhatnak
szamunkra hazank paratlan szépségu viragmezdi, arborétumai, ahol az intenziv illatfelhében andalogva
ténylegesen kikapcsolddhatunk s feltdltédhetink.

A LEGILLATOSABB FUTAS

A Duna-Drava Nemzeti Park terlletén, Somogy megyében
taldljuk Babdcsa kozség csillagos narciszmezejét, amely
legendak szerint mar a torok idék ota gydnyorkddteti a
lakossagot, hala az akkori szultani csaladnak: 6k Ultették el
az elsé narciszokat a Basa-kertben. A 13 hektaros teri-

let aprilis-majus forduldjan borul viragba. Ezt innepelve a
helyiek minden évben megrendezik a Narcisznapot hagyo-
many6rzé produkciodkkal, gasztrondmiai klldnlegességekkel,
Rinya-parti fogathajté versennyel, és a mar legendassa valt
narciszfutassal. 1977-ben a Nemzeti Park igazgatdsaga vé-
dett terlletté nyilvanitotta a déli hatar mentén elhelyezkedd
mez&t, mely egyébként hazank legnagyobb narciszalloma-
nyat foglalja magaba.

Gpspoepcsn | Uiazis

MAGYAR ROZSAK KERTJE

A barokk stilusu park Szolnok szivében 1930-ban éplilt,
ekkor telepitettek ide magyar nemesitésu rozsafajtakat.
TerUletének egy részét beépitették, de tiz évvel ezelbtt
lebontottak az uszodat, igy a park Uj életre kelt, s azdta is a
helyiek kedvelt sétaldhelye. A rozarium két oldalan gyényorU
viraglugasokat alakitottak ki, melyeket tobbek kdzott Noémi,
Tundér llona, Ruza, Mohacs — azaz 6smagyar fajtak diszite-
nek.

A VASI HEGYHAT GYONGYSZEME

A Jeli Arborétum leghiresebb ,eseménye” a rododendron-vi-
ragzas, melynek csucsidészakaban még a nyitvatartasi idét



SZERETI...

is meghosszabbitjak. Az aprilis végétél majus kdzepéig
tartd idészakban tébb mint 300 havasszépe-valtozatot
csodalhatnak meg a latogatok a legkllénbdzébb szinek-
ben és méretekben. Az arborétum és a természetvédelmi
terllet nagysaga 6sszességében meghaladja a 100 hektart,
s ez a terlilet harom részre kulonithetd el: a parkra, az erdei
fenyvesre és a tajovezetekre. Ez utdbbi kilonleges élményt
ad az ott sétaléknak, hiszen a Kaponyas-patak volgye mel-
lett az erdészek létrehoztak tiz kilénbozé erdéfoltot. Ezek
segitségével a Balkanon, Japanban, az Appalache- vagy a
Sziklas-hegységben, de akar a Himalajaban is érezhetjik
magunkat a minket korllvevd ndvényzet alapjan. Az elmult
években adtak at az alapitordl elnevezett Ambrézy-Migazzi
Istvan kilatot, és a nyomvonalon mozgasseérult tandsvényt is
kialakitottak.

MINDEN LILABAN POMPAZIK

Ha valaki azt mondja: Tihany, az apatsag utan rogton a
levendula jut az eszébe. Nem csoda, kdzel szaz éve mar,
hogy az elsé levendulaliltetvényeket Iétrehoztak a Balaton
északi partjan. Azéta szimbdlumma valt, hagyomanyok
alakultak a virag koré. Ezek kozUl a leghiresebb a Levendula
Fesztival junius masodik felében, illetve a Levendula Hetek.
llyenkor lehet8séguink van kiprébalni a levendulaaratast,

és vezetéssel sétalhatunk az Ultetvényen is a klldnleges,
bodito illatok kdzott.

Vovit Hewrietta

www.egeszsegmagazin.hu
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A TITANIC

LESZ A NAGY

VISSZATERESEM

INTERJU VEREB TAMASSAL

Veréb Tamas, a sikeres fiatal szinész, énekes a Szegedi Szabadtéri Jatékok legendat életre kelt§
musicalében, a Titanic hazai §sbemutatéjaban jatszik fészerepet a nyaron, egy hosszabb szinhazi
szunet utan. Az év ledfittebb énekesének megvalasztott mivész elarulta, mennyi aprdsag kéti 6t a

Titanic torténetéhez és romantikus héséhez.

HOGYAN VISZONYULSZ AHHOZ
A KARAKTERHEZ, AKIT A TITANIC
MUSICALBEN FOGSZ JATSZANI?

Jim Farrell egy hésszerelmes. Oszintén szdlva korabban
voltak kétségeim azzal kapcsolatban, hogy miért kapom
meg olyan sokszor ezt a tipusu karaktert, miért nem lehe-
tek egy-egy szerep erejéig az intrikus. Azonban mar rég
tisztaztam magamban mindezt, és 6rlldk, hogy romanti-
kus hdést alakithatok. Igyekszem megfigyelni, hogy vajon a
nézének mi fontos az eléadas soran: az ugymond komoly
témak mellett is szlkséglk van egy romantikus szalra.

A Titanicban mindkét vonas hangsulyosan megjelenik,
nekem pedig az a feladatom a darabbeli partneremmel,
Vago Zsuzsival, hogy minél hitelesebben megjelenitsik
azt a két fiatalt, akik ugyan nem a szerelmet keresik, de
az mégis rajuk talal, és ebben a rovid idészakban, amed-
dig az utazas tart, probaljak minél szebben kibontani ezt a
varatlan érzést. Atéltem madr ilyen ,hirtelen jott” szerelmet:
Olaszorszagban voltam még tinédzserként egy csaladi
nyaralason, ahol egymasba szerettlink egy olasz lannyal.
Gyorsan eltelt az a néhany nap, mi elindultunk haza, 6 pe-
dig maradt kint Olaszorszagban. Tinédzserként ugy éltem
meg ezt, mintha nem is mehetne tovabb az élet. Azéta is
hiszek abban, hogy harom nap alatt kialakulhat egy olyan
szerelem, mely életre szdlé éimény marad.

VOLT SORSDONTO UTAZASOD IS?

Mint minden ember életében, vagy mint egy jo musi-
calben, velem is torténtek varatlan fordulatok. Evekkel
ezel6tt példaul Budapestre utaztam egy castingra, az
esélytelenek nyugalmaval — ra egy hénapra pedig mar

a févarosba koltézhettem, mert megkaptam a szerepet.
Nemcsak a szinhazi, hanem a televizids szerepléseimet is
ilyen sorsszertinek éreztem. Ugy gondolom, hogy az em-
ber valaszthat, hogy melyik Uton szeretne tovabbhaladni,

H &g | Kultira

de ha valaminek a fejére kell esnie, az ugyis megtorténik.
Csak éppen nem mindegy, hogy az egyik uton az a valami
egy zongora lesz, vagy egy tollpihe a masikon.

A TITANICCAL KAPCSOLATBAN MIT ERZEL,
Ml ,ZUHANT” RAD?

Erdekes kapcsolat fliz magahoz a vizhez. Alapvetéen
nagyon szeretem a vizet, j0l Uszok, élvezem is, de van
egy furcsa rémalmom mar régota. A tengerrel, dceannal
jon eld, ezekkel a belathatatlanul mély vizekkel és az él6-
|ényeikkel, és mindig valami rossz lesz a vége. Tobbszér
prébaltam mar tudatosan leklzdeni ezt az érzést, példaul
beudsztam messzire a tengerbe, hogy megtapasztaljam,
nincs ott semmi rossz, de még nem siker(lt legyézndm
a mély vizektdl vald félelmemet. Amikor a Titanic szerep-
|6valogatasa volt, akkor egybdl eszembe jutott: na, ez

a nekem valo kihivas! Akarhonnan jén ugyanis egy félel-
mem, fontos, hogy lekizdjem, ,kidolgozzam” magambdl
a korabbi negativ éiményeket, torténéseket.

HA JOL TUDOM, NEMCSAK EMIATT LESZ
KULONLEGES SZAMODRA A TITANIC.

Valéban, hiszen a Szegedi Szabadtéri Jatékok &sbemu-
tatdjaval végre Ujra visszatérek a szinhazi vilagba, hosszu
hénapok utan mondhatom, hogy a Titanic lesz a nagy
visszatérésem. Annak ellenére, hogy sokan aggddtak
amiatt, hogy nem latnak tébbé szinpadi produkcidkban,
én sosem akartam eltavolodni a szinhaztdl, csupan meg
akartam teremteni annak a lehet8ségét, hogy azokban

a szerepekben lathassanak, amelyekben ugy érzem,
valéban kiteljesedhetek. Az egész nyaram a Titanicrdl fog
szadlni, hiszen hatalmas produkcio, igazi mdvészi kihivas,
de azt mar elarulhatom, hogy szeptembertdl tébb Uj be-
mutatdban is lathat majd a kdzdnség. (X)
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Csllagtetos
szinhaz titkal

—UNMOR-

Humorpirulak elvitelre — életképek a Szegedi Szabadtéri Szinpadrol

A hatalmas Dom téri szinpad feketesége ugyan tokéletes
az el6adasokra, de a napkdzbeni prébakon nem konnyiti
meg a muveészek dolgat — a forrd nyari napokon valdsa-
gos katlan tud lenni. Azt ugyan még nem probaltak ki,
hogy megstil-e a tojas a szinpadon, de egy véletlen kisér-
letet mar elvégeztek. Stohl Andras kénnyd nyari mianyag
papucsa kint maradt a szinpad szélén egy izben, s mire
a szinész Ujra felvette volna, a talpa mar odaolvadt a
deszkakra...

Sokszor a szinészek maguk is Ugy érzik, hogy szabalyo-
san elolvadnak a szinpadon, raadasul a jelmezek sem
konnyitik meg a munkajukat. A Magyar Nemzeti Tanc-
egyuttes egyik szdlistaja a kdzdnségtalalkozon probalt
finoman fogalmazni, hogy ,akadnak nehézségek a fizikai
megformalassal is”, mire a koreografus elnevette magat.
,Mondd csak ki nyugodtan, Sanyi, hogy nagyon meleg az
a szdrl”

Peller Anna a ra jellemzd lelkesedéssel és optimizmus-
sal nyilatkozott a legnagyobb h&ségben is, amikor egy
tébbrétegl apacaruhaban kellett prébalnia. ,Imadok

Humorpiruiak

Szegedre, a szabadtérire jarnil Fantasztikus hangulatiak
a probak, igaz, hogy tébb litert kiizzadunk, mire egy-egy
jelenet végére ériink, de legalabb buntetlentl ehetjik az
isteni halaszlevet!”

Nemcsak az idgjaras tréfalhatja meg a szinészeket, hanem
néhany jelmez is — mint példaul az Alarcosbél hires finaléja-
ban a nagyon hasonl¢ alarcok. LaszIlé Boldizsar alakitotta
Gustavot, Anatolij Fokanov pedig Anckarstrém volt, aki a
térténet szerint a balban meggyilkolja Gustavot. Fokanov
késdbb tudott beszalini a produkcidba, mar jelmezben
jatszottak, amikor el6szdr probalta a csapattal a bali jelene-
tet, amikor is mindenkin teljes arcot takaro alarc volt, csak
egészen apro kuldnbség volt Gustay, a ,célpont” jelmezén.
Fokanov berobbant a szinpadra, megragadta a hozza leg-
kozelebb allo véllas férfiszerepl6t, és leszurta. A varatlanul
meggyilkolt énekkari tag pedig kis faziskéséssel dsszero-
gyott, és néman mutogatott Laszl6 Boldizsar felé, hogy ,6t
old meg!” Fokanov ugyan a kis béli vérengzés utan rutino-
san lépett volna tovabb Gustavhoz, de a probat a nevetés
miatt le kellett &llitani... A rendez8 ezek utan elgondolko-
dott, hogy ezt a tévedést benne hagyja-e a darabban.

Fotd: Dusha Béla
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| Az Interticket orszagos jegyirodai haldzatan,

valamint a www.szegediszabadteri.hu oldalon.
REOK, 6720 Szeged, Magyar Ede tér 2. Tel.: +36-62/541-205
E-mail jegyrendelés: jegyrendeles@szegediszabadteri.hu
Amlsorvaltozas jogat fenntartjuk. El6adasaink 21 drakor

kezdddnek, kivéve ettél eltérd tajékoztatas esetén.
TITANIC szeen S7egediszabadteri.hu
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Kulturbabak

Egy kisgyermek egészségében nagy szerepet jatszik a megfelel§ D-vitamin-szint. Az étke-
zés mellett ezt a napsugarakbdl lehet megszerezni a legkénnyebben. A meleg id6ben az
édesanyaknak és gyermekeiknek rengeteg lehetdségik nyilik szabadidds tevékenységekre.
A szamos szervezett és csoportos program mellett a kreativitasunkat felhasznalva kitalalha-
tunk kénnyen, akar az udvarunkban kivitelezhetd elfoglaltsagot is. Mindezekre hoztunk par
javaslatot, hogy az anyukakat ne hagyjuk tanacstalanul.

‘ JEGTOJAS-KERESES

A nagy forrésagban nehéz hosszabb ideig a gyermekeink-
kel leliini és legdzni, rajzolni vagy barmilyen kreativ tevé-
kenységet folytatni. llyenkor nagy segitséginkre lehet az
udvar és a gyermekek vizszeretete. Ezért érdemes a legél-
vezetesebb vizi jatékhoz nyuini, példaul a jégtojas keresé-
hdz. Kénnyd és gyors el6készitést igényel, sét, akar el6z8
este is elvégezhetjik ezt. A jégtojasok elkészitéséhez nem
kell mas, mint egy par Iufi, aproé jatékok (példaul kisegér,
kislabda, kisauto, Kinder-figura, karkétd stb.), és hely a
fagyasztoban. Egyszerlien a kis targyakat bele kell tdm-
koédni a lufikba, engedni rajuk annyi vizet, mig tenyérnyi
nagysaguak lesznek. Késslk be a Iufik nyilasat, és rakjuk
be azokat a fagyasztdba. Ha mar megszilardultak, vagjuk
le réluk a lufikat, és dugjuk el az udvarban a jégtojasokat.
Aztan indulhat a keresésUk. Higgyék el, kedves szll6k,

a gyermekeik élvezni fogjak, hiszen a kicsik ugy élik

ezt meg, mint a kincskeresést. Ha igazan nagy éromot
akarunk szerezni, érdemes Uj, altaluk még nem ismert kis

Baba-Mama

figurakat elrejteni a gyerk8cok eldl. Arra figyeljink, hogy a
nagy melegben kendd&vel vagy kis sapkaval és naptejjel is
védjuk meg gyermekeink bdrét. Valamint vigyazzunk arra
is, hogy a jégtojasok megfogasa kellemetlen, faj6 érzés
lehet nekik, ezért felligyeljik a keresést. Kozben pedig
gondoskodjunk a megfeleld folyadékpadtlasrdl is.

BABAVAL A MUKINCSEK KOzOTT

Ha on is a hordozds anyukak kézé tartozik, akkor ez a
program biztosan a kedvence lesz. A Magyar Nemzeti
Galéria néhany honapja egy szuper kezdeményezést
inditott el. A Szépmdvészeti és a Vasarely Muzeumban
havonta egyszer, csutdrtdék délelétténként babas tar-
latvezetést tartanak, amikor az anyukak az egy év alatti
babajukkal egy aktudlis t¢éma mentén kalandozhatnak az
allando kidllitasok kdzott. A vezetést egy muzeumpeda-
gogus végzi. A mitargyak védelme miatt a babakat csak
elére lehet felvenni, de a muzeumban a szoptatas és a
pelenkazas is megoldhatd, az erre a célra kialakitott helyi-



PROGRAMOK

ségekben. Es nem gond, ha a babék kicsit hangosabbak,
a tarlatvezetdk és a teremdrok is maximalisan toleransak.
Mivel a muzeum akadalymentes, a programon babakocsi-
val is részt lehet venni. A babas tarlatvezetésre egyszerre
20 anyuka mehet be kisbabajaval, érkezési sorrendben.

A belépd 900 Ft, és hatalmas élményt jelent szUlének és
babanak egyarant.

BRINGAZAS BABAVAL

A friss anyukak sokszor esnek abba a tévhitbe, hogy
kisbabaval egyUtt nem lehet sportolni. Ez tévedés, ugyanis
ha szivesen mozognank anyukaként, de nem szeretnénk
masra bizni kisbabankat, remek lehetéség a Maminbaba
latin hordozds fitnesz vagy a kozos biciklizés. ,Ketten két

keréken” — szdl a Bike With Baby kardioprogram szlogenje.

A program lényege, hogy hordozdval a hatunkon bringaz-
hatunk. A tempds mozgast és a zenéket nagyon fogjak
élvezni a kicsik. Elsésorban Budapesten kinalnak tornas
és jogas foglalkozasokat az edzék, de érdemes videéki

nagyvarosokban is koértilnézni. Sét, ha még csak a vara-
kozas iddszakaban tartunk, akkor is érdemes kiprébalni a
Bike With Baby edzéseit, ugyanis varanddsok szamara is
biztonsagos a bringazas. Nem kell aggdédnunk, mert egy
szakképzett bababringa-oktatd segit, és lat el tanacsokkal
a biciklizés kézben. Ha pedig ott van a kisbabank a hatun-
kon a 1,5-2 dras tekerés alatt, a késdbbiekben nagyobb
eséllyel tudjuk megszerettetni a picikkel a biciklizést. Ez

a kellemes kikapcsolddas segit az anyukaknak formaban
tartani magukat, de a piciknek is driasi éimény, hiszen
mindvégig érzik a kdzelséglnket, emellett a tobbi kismama
babajaval is ismerkedhetnek. Felfedezhetik a vildgunkat. Ha
igazan szenvedélylinkke valik a biciklizés, szabadtéren is
gyakorolhatjuk e k6z6s elfoglaltsagot.
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BELENK

EGeTI A VAGYAT

lgy énekli a Margaret Island, mi pedig méajus végén még egyelére dlmodozunk az igazi kora nyari
id@jarasrol. De persze azért feltesszik a minden évben megismételt kérdéseinket: Meddig jotékony
a napflrdd? Miért fontos a fényvédelem, s hogyan végezhetjik a leghatékonyabban? Szépségunk
megdrzése egyben annak védelme is az olykor csodat, maskor kart okozd sugarak ellen. Kaléndsen

figyeljunk kell bérink és szemunk épségére.

Napsutéses id6ben vidamabbnak érezzik magunkat, és

ez nem véletlen. A lathatd fénysugarak segitik az endorfin
termelését, azaz ndvelik boldogsagérzetiinket, s a D-vitamin
termelésének fokozasaval jotékonyan hatnak csontjainkra,
izmainkra. De ahogy mondani szokas: jobdl is megart a sok.
Nincs ez masképp a napon valo tartdzkodassal sem.

BORUNK VEDELMEROL

A tulzasba vitt napozas bdérkarosodast okozhat, napallergias
reakciokat valthat ki, korai béréregedéshez, akar bérrakhoz
is vezethet. Az dzonréteg altal meg nem szUrt ultraviola

A (UVA) és ultraviola B (UVB) sugarak fejtenek ki hatast
bdrinkdn. Az UVA sugarak intenzitasa a nap folyaman
allandd, ezek a sugarak okozzak a gyors barnulast azzal,
hogy a felsébb bdrsejtekben talalhatd melanin pigmenteket
aktivizdljak. Szerepet jatszanak azonban a hosszu tavu karo-
sodéasban is, hiszen az irharétegig is behatolnak. Az UVB
sugarak ezzel szemben az akut karosodasért felelnek, las-
subb barnulast, de nemritkan napégést okoznak. Er8sséguk
ingadozd napkdzben, délben a legerésebbek, éppen ezért
nem tanacsos 11 és 15 dra kdzott hosszabb idét a napon
eltélteni.

Tévhit az, hogy a tavaszi, kora nyari napsugarak nem karo-
sitanak. A legjobb megoldas az, ha fokozatosan szoktatjuk
magunkat a napfirdéhoz: elészdr csak negyed 6rat, majd
naprél napra mindig egy kicsivel tébb idét toltlink a napon.
Azért is fontos a mértékletesség, mert az addig ruhaval
védett testrészeink kildndsen érzékenyek, igy a vadli, a
vallak, a nyak és az arcunk gyorsan leéghet. Nem vagyunk
védve az autéban sem, és arnyékban is elérhet minket az
ultraviola sugarak 50-80 szazaléka, és ennyi bdven elég a
lebarnulashoz. Hamarabb leéghet az, aki sportol, s az is,
aki Uszik. Nekik ajanlott specialis fényvédd krémek haszna-
lata, melyek a viz, illetve az izzadas hatasara sem oldédnak
le hamar. A klasszikus fényvédé termékek vasarlasanal
figyeljik a fényvéddfaktort (SPF — Sun Protection Factor)

és az UVA faktort is. Az SPF faktor melletti szam arra utal,
hogy a naptej hasznalataval hanyszor tobb idét télthetlink el
a napon leégés nélkll. Ha ez mondjuk 5 perc, de mi egy 20

WAWN

Szepseg

faktoros naptejet hasznalunk (bdrtipustdl fliggetlendl ajanlott
a 15-nél magasabb faktorszamu naptejek hasznalata), akkor
normal esetben 100 percig védettek vagyunk. Ezt azonban
befolyasolhatja az el6bb emlitett viz vagy izzadas, valamint

a bértipus, ezért ajanlott masfél dra elteltével djra fényvédd
krémet hasznalni.

A SZEM VEDELME

Szeminket is nagymértékben karosithatjak a napsugarak,
kUldndsen nagy tengerszint feletti magassagokban, tovabba
ho, fehér falfelliletek és viz kdzelében, ahol mindezek felerd-
sitik a sugarzast. Ahogy bdriinket a vilagos szind, laza, pa-
mut vagy lenvaszon ruha védi meg, szemunk esetében ezt
a nagy karimaju kalap és a napszemuveg vagy UV-sz(rével
rendelkezd kontaktlencse teszi meg. Bar divatosak a szines
lencsés, extravagans formaju szemivegek, ha szemUnk
megovasara torekszlnk, valasszunk inkabb nagy lencséjd,
UV 400-as cimkével ellatott darabot. Mindezt annak érdekeé-
ben, hogy ha rank nem is, de a napra lehessen nézni!

Movidb Herwrietta

napvedelem

napsutes
szemuveg






SPORTOLAS

TESTI-LELKI

A j6 id6, a napsUtés minden embernek mosolyt csal az arcéra. Legtébben ilyenkor legszivesebben a
szabadba vagyunk. Nem csoda, hiszen a munka és a napi teenddk mellett sokszor nem jutunk el a
konditerembe, kiengedni a faradt gézt. De ne csuggedijink, ugyanis rengeteg alternativ mozgasforma
létezik, amit a szabad levegdn végezhetink. Az alabbiakban hoztunk par sporttippet a melegebb id6kre.

ELVEZZUK A SIKLAS
SZABADSAGAT!

A gorkorcsolya lassan 250 éves torténettel rendelkezik. Ez
id6 alatt szamos fajtajat talaltak ki, kezdve az dtkerekes
egysorostdl a 40 centis egykerekdn at a terepgodrkorcsolyaig.
fgy mindenki megtaldlja a szamara legmegfelelébbet. Eppen
ezért ajanljuk kortdl és nemtdl fuggetlendl a kedves olvasoink
figyelmébe ezt az igazan szdrakoztatd, szabad és egész-
ségmeguijitd sportot. De éva intlink kicsiket és nagyokat
attél, hogy megfelel6 felszerelés nélkll induljanak el gurulni!
A biztonsagos gdrkorcsolydzashoz a labbelin kivil ugyanis el-
engedhetetlen a véddfelszerelés. A tlrelem és kitartas mellett
fontos, hogy ha kezd6k vagyunk, legyen vellink egy j6 barat,
aki segit, vagy akar oktatéhoz is lehet fordulni. Ami biztos
tanacs, hogy a goérkorcsolyanak egy szammal nagyobbnak
kell lennie a sajat labunknal. Ha gyermekekkel szeretnénk
kiprobalni a gorkorizast, érdemes el6szor flvon kezdeni,
mivel a puha talaj az esetleges eséseket enyhitheti. Fontos

a bemelegités is, féleg id6sebb korban. E remek sporttal
ndveljlk a tudbkapacitasunkat, javitjuk az alloképességlinket
és koordinacios készséglinket, a ritkabban hasznalt izmokat
mozgatjuk meg, igy er6sddik a fenék-, a kar- és vallizmunk.
De a térdeinket megterheli, ezért fontos, hogy megtartsuk a
mértéket. Viszont ne féljlink a gdrkorcsolyazastadl, hisz gyor-
san el lehet sajatitani e remek mozgasformat.

A GOLF MINDENKIE

Sokan a gazdagok és a jdmaoduak sportjanak tekintik a gol-
fot. Pedig ezt az elmét is jocskan megmozgatd szabadidds
elfoglaltsagot egyre tdbben valasztjak hazankban is. E lab-
dajatéknak szamitd sport nagy hagyomanyokkal rendelkezik.
Vilagszerte tébb mint 50 milliéan jatsszak rendszeresen. Azt
talan senkinek sem kell eimondanunk, hogy a golfot flves
palyan jatsszak, melynek célja, hogy a lehetd legkevesebb
Utéssel a labdat a kijeldlt lyukba juttassuk be. A jatéktér 18
szakaszbodl all, a felszerelés pedig 14 Ut6bdl és golflabdakbdl.
Azonban ahhoz, hogy komolyan Uizhesslk ezt a sportot, tan-
folyamot kell elvégezniink. Es ezek egylttesen bizony komoly

Epapsgpecan | Sport

koltséget jelenthetnek. De ha igazan elhivatottak vagyunk,
érdemes kitartani a szenvedélylink mellett. A golf alapjainak
elsajatitasa fizikai dllapotunktdl és kitartasunktdl flgg, hiszen
e sport megkoveteli az agymunkat is. A szakemberek szerint
koézel 1000 dologra kell a jatékosnak figyelnie, hogy a labda
pontosan oda replljén, ahova tervezte. Az odafigyelés, a
precizitas és a tlrelem elengedhetetlen a golf mdlveléséhez.
Valamint a golf-etikett ismerete és betartasa iratlan szabaly a
golfozok korében. A 6-8 km-es szakasz végig gyaloglasa és
a koncentracio igazan izzasztd sportolast jelent. A golfo-
z0k kbzOssége tokéletes tarsasagi élményt jelenthet, nem
beszélve a golfozas testre és egészségre gyakorolt pozitiv
hatasardl.

UGORJUNK FEJEST
A TENISZEZESBE!

A tenisz is azon sportok kdzé tartozik, melyek divatosnak
szamitanak. Okkal. Nem csak a karokat és a labakat edzi
meg, hanem az egész testet karbantarthatjuk e remek sport-
tal. Kezddként elsére azt kell megtanulnunk, hogy miképpen
kell az Ut6t megfogni, és persze nem art a jatékszabalyok
ismerete sem. Ha ezek megvannak, akkor érdemes tisztaban
lennlink azzal is, hogy teniszezés kdzben igen fontos a helyes
légzéstechnika. E nélkidl nem birjuk szuflaval a meccs végéig.
A szervezetnek szlksége van a megfeleld oxigénellatottsag-
ra, ezzel segitve a magas szintl sportteljesitményt. A helyes
légzésnek nagy szerepe van abban, hogy teniszjaték kdzben
is ellazult allapotban maradjunk. Megéri a sok gyakorlas, hisz
a teniszezdk energikusabbak, nagyobb az dnbizalmuk, opti-
mistabbak, és még az egészségmegdrzésikeért is rengeteget
tesznek. Ezzel a sporttal tobb kaldriat égethetink el, mint
példaul kerékparozassal vagy aerobikozassal. Erésebbé te-
hetjlk a sziv- és érrendszerlinket, er8sithetjik a csontjainkat
és javithatjuk a kéz-szem koordinaciénkat. A nyari hona-
pokban kitling valasztas lehet ez az izgalmas sport minden
korosztaly szamara.
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A nyar kozeledtével altalaban 6sztondsen a kdnnyebb, z6ldséges ételeket valasztja mindenki,
ugyanakkor a strandszezon bekdszontével a langosos, palacsintas standok csabitasaval is szamolni
kell. Természetesen egyszer-egyszer elfogyaszthato egy langos, hiszen mértékkel az is valaszthato,
ugyanakkor nyaron is érdemes térekedni a kdbnnyedebb, zéldségekben, sovany husfélében, teljes
kiérlést gabonaban gazdag étkezésre.

TAPLALKOZASI TIPPEK AZ EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT NYARI ETKEZESEKHEZ

Erdemes kihasznalni a gylimélcsszezont, a véltozatos, zamatos szibarackot, bogydsokat, dinnyét. Aki inzulinrezisztencidval
vagy cukorbetegséggel él egyUtt, annak érdemes figyelembe vennie, hogy minél érettebb a gyimolcs, anndl magasabb a
cukortartalma, ezért inkdbb a kissé savanykéasabbakat vélassza. Erdemes mindennap gylimolcsot illeszteni az étkezésbe,
ahogy az MDOSZ (Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetsége) is javasoljia. Naponta 6sszesen legalabb 500 gramm gyimadlcs
és z06ldség elfogyasztasa sziikséges egy kiegyensulyozott, egészséges étrendben.

ZOLDSEGVARIACIOK NYARON

Z8ldségek széles tarhaza all rendelkezésre a nyari idészakban, igy érdemes 6ket minél szinesebben, valtozatosabb formaban
tépléalkozasba illeszteni. A cukkini, padlizsan, f6z8tok toltve, fézeléknek elkészitve, grillezve egyarant isteni finom, arrél nem

is beszélve, hogy az MDOSZ és az MTA altal kiadott Uj magyar taplalkozasi ajanlas, az okostanyér is azt mutatja, hogy a
tanyérunk felén zoldségek és gyimolcsok helyezkedjenek el egy-egy féétkezés alkalmaval. Ezekkel nemcsak vitaminokat és
asvanyi anyagokat juttatunk a szervezetlinkbe, hanem élelmi rostokat is, amelyek a bélflorank miikddését, a vércukor- és a
koleszterinszintet is normalizéljak.

A z6ldségeket érdemes kiegésziteni sovany husokkal, példaul grillezett csirkemellel és teljes kidrlésd gabonaval, mint példaul
egy adag kuszkuszsalataval. Koretként remekUl hasznalhaté a bulgur, vagy az Ugynevezett algabonak, mint példaul a kdles,
a hajdina vagy a kinoa. Ezek nemcsak finomak, hanem gluténmentesek is, igy a taplalkozasukra odafigyel6k mellett coliakias
gluténérzékenyek és blzaallergiasok is fogyaszthatjak.

ERTEKES OMEGA-3 ZSIRSAVFORRAS: HALAK

Erdemes heti rendszerességgel halat is fogyasztani, mely teljes érték(i fehérjeforrast biztosit, illetve az értékes omega-3
zsirsavakban is igen gazdag. A makréla, lazac, stgér, a hazai vizekben €él6 harcsa, busa, sull6 egyarant remek valasztas, és
meghaldlja az alakunk és a sziv- és érrendszerlink a rendszeres fogyasztasukat.

POTOLJA A FOLYADEKOT!

A nyari kanikulak hozadéka a fokozott izzadas, igy jelentésebb folyadékvesztéssel szamolhatunk, akar dehidratacio

is kialakulhat. Ezt nemcsak cukros tdit&italokkal, hanem friss gyimdlcsokkel izesitett vizekkel is lehet orvosolni. Egy

adag epres-bazsalikomos limonadé kimondottan frissité lehet a nyari melegben! Raadasul a napi tobb adag zoldség- és
gyUmolcsfogyasztas is hozzajarul a folyadékbevitelhez, hiszen ezek nagy hanyada sok vizet tartalmaz, példaul a kigyduborka,
aminek kozel 90 szazalékat viz alkotja.

STRANDETELEK HELYETTESITESE

Amint azt mar korabban emlitettem, érdemes szamolni a strandon illatozd, am nem tulsagosan egészséges ételekkel is. Ha
szerencsénk van, lehet8ség nyilik egészségesebb fogasokat valasztani, példaul fétt kukoricat, friss gylimalcsét, gylimdolcsos
sOrbetet. Aki biztosra szeretne menni az egészséges alapanyagokat illetéen a strandon is, annak érdemes elére felkészlinie,
és még otthon csomagolnia magénak megfelelé ételeket. Ordk kedvenc a csicseriborsdkrém, vagy mas néven humusz friss
z6ldségcesikokkal, de egy adag cukormentes kokuszgolyd is konnyen elkészithetd és elcsomagolhatd csemege.

S3ab8 Lucjia, dietetibis




)
|

KUSZKUSZ
SALATA

Energia- és tapanyagtartalom 1 adagban:
Energia: 330 kcal

Fehérje: 30 g

VAL ©

Szénhidrat: 30 g

-

HOZZAVALOK:

(4 személyre)

® 140 gkuszkusz

100 g csicseriborso (konzerv)
100 g kecskesat

1 marek ruccola

3 db kozepes paradicsom
2-3 evikanal zold pesto

&pspoepcn | Recepiok

-
MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ELKESZITES:

A Kkuszkuszt Kimérem, majd téloa teszem. Zés szerint sézom, borsozom.
Ketszeres mennyiseg forrd vizzel ledntém, és lefedve hagyom féni 5-10 percig,

Ezalatt megtisztitom és feldarabolom a paradicsomot, a csicseriborsdt ledblitem,
lecsepegtetem. Ezeket egy dblbs talba borftom, és rahalmozom a rukkolat is,

Kdzben a kecskesajtot aprd kockakra vagom, és azt is beleteszem a talba.
A megiott kuszkuszt is raborttom a salatara es jol dsszekeverem.,
A pestot egy keves vizzel kikeverem s racsorgatom a saléata tetejére.

Onmagéban is nagyon fnom csemege, de a nyan grilezések kireteként szintén
megalia a helyet,

@
.,
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.nu
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JOGHURTOS
KEKSZTORTA

Energia- és tapanyagtartalom 1 adagban:
Energia: 350 kcal

Fehérje: 10 g

Zsir: 10 g

Szénhidrat: 40 g

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
(4 szemeélyre)
@® Roppant egyszerd elkésziteni, igaz, hlitdloen érdemes pinentetni 1-2 drat, hogy a

@® 1 csomag gluténmentes keksz
keksz beszivia a joghurtot,

@® 330 g natur joghurt
® 1 citom leve és héia ® A kr/émh/eﬁz bsszekeverem a cltromlevet és a reszelt citromhéjat a joghurttal €s
® cdesito Zes szerint (en Eritrit Pluszt a7 edesioszerel
hasznéltam) ® gy Uvegtalban retegezem a kremet es a kekszet addig, amig el nem fogy.
® gyUmolcs iZles szerint a diszitéshez ® A td alara egy keves krem kerll, ra eqy reteg keksz, majd Ujra krem es Ujra
(en afonyaval és manaval szeretem) keksz

® A tetejet friss gyumdlcesel, citromkarikakkal lehet disziten.

Hdtében pihentetern 1-2 drét, ezt kdvetden szeletelnetd lesz. Igazi nyart hdsitd
desszert!
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A Mandragodra Webaruhaz elkdtelezett hive az egészségtudatos taplalkozasnak és az egészségmegdrzésnek.
Nyaron, napozas utan gondoskodni kell a bdr hidratalasardl. A napozas utani krémek, test- és arcpermetek potoljak a bér
elvesztett nedvességtartalmat, kellemesen hisitenek, nyugtatnak. Aktiv hatdéanyagaik, az aloe vera és a kaktusz kivonata

intenziven hidrataljak és puhitjak a bért, karéltve a levendula- és rézsakivonattal.

Webaruhazunk minden termékkategodridjaban természetes hatdanyag-tartalmu, minéségi készitményeket kinalunk.

,!! Eﬂﬁ !*h'] -(.I,r-.*- - - d POLITIKUS , NEWTON I}C’)MA}I : A SUGAR
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VANADIUM GYORSULAS
ROMA ' VEGYJELE JELE
CENTRUMA!
ELBA CSEH METER
NYELVEN
ELLENALLAS OTVEN INDUL A
JELE ROMABAN MOKA!
MELY KORSZAK- DEL
SZEMELYEK? HATAROK!

. LANKAD RYDBERG-
fg_'-zEgYT SZINESZ ALLANDO
sz0 o), SIEMENS, HAJT,

ROVIDEN NEPIESEN
KORULBELOL GAMBIA
HEROIKUS, HATARAI!
ez UZEMEGYSEG, ROVID
ROV. KEZDET!
A KURTO GOTOVAC
ELEJE! HOSE
A KOZELEBBI = ROMABAN OT
IHALROLD ZORRO JELE
AUTOJELE
. ) ALLAT
IGEKEPZ® A KOZELEBBI NYAKAN
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Kérjiik, hogy megfejtését 2019. szeptember 15-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
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* Fitness Instruktor

» Csoportos Fitness Instruktor
» Személyi Edz6

» Sportoktaté Aerobik

* Sportoktaté Testépitd Fitness
* Tanc Instruktor

« Sportoktatd-Okolvivas

www.mymove.hu info@mymove.hu  +3670/431-8799
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ALLERGIA TESZT

allergytest.hu

FABER és ALEX atfogo allergia vizsgalatok

VE RV ETE L @ allergén kivonatok és molekularis allergének vizsgalata
: @ keresztallergidk feltérképezése
ORSZAGOSAN

@ Osszetett allergias korképek vizsgalate

i Y

W 300 ALLERGEN

+36 302134391 @ www.allergytest.hu @ info@allergytest.hu

Jelentkezzen ('jn is A vizsgdlatokat a PrimalLab (New Health Kft.) specializalt laborszolgaltatd végzi és szervezi.
étfogé allergiavizsgélatra' Szakmai, vérvételi informaciokkal kapcsolatban forduljon hozzank bizalommal.




