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QEREDMENYTELEN — FOGYOKURA?
FOKOZODO — HAJHULLAS?
ALLAN D() —s FARADTSAG?

TUNETEIT PAJZSMIRIGYBETEGSEG IS OKOZHATJA

Tavasszal mindenki teljes er6bedobassal dolgozik azon, hogy a téli hdnapok alatt
felszedett pluszkiloktdl, hasi zsirparnaktdl megszabaduljon. Ha a rendszeres mozgas
és a kaldriabevitel cstkkenése sem hozza meg a vart eredményt, érdemes utanajarni,
nincs-e valamilyen anyagcsere-betegség, esetleg hormonalis probléma, ami a fogyast
lelassitja. Prof. Dr. Balazs Csaba endokrinoldgus irasabol megismerheti a pajzsmirigy-
betegség tlneteit és a kivizsgalas lépéseit.

Pajzsmirigybetegségek kilénds gyakorisaggal fordulnak elé serdilékorban,

a valtozékor és a terhesség idején, illetve az azokat kdvetd idészakban. Az Amerikai
Pajzsmirigy Alapitvany szerint 60 éves korara a nék 17 szazalékanak alakul ki
valamilyen pajzsmirigy-rendellenessége, és legtobbjik nem is tud réla.

AZ EZERARCU BETEGSEG

A pajzsmirigybetegségeknek tobb tipusat ismerjik: létezik alul- vagy tulmikddes, kuldndsen szulés utan
gyakori a pajzsmirigygyulladas, de kialakulhatnak hideg vagy meleg gébok, vagy rosszindulatu daganat is.
Az elvaltozasokat — tipustdl fliggden — kildnb6zd tinetek jelzik a betegnél. A kdvetkezd kérddiv kitdltése
azt segithet eldénteni, hogy panaszait okozhatja-e a pajzsmirigy rendellenes mikddése, illetve szlikséges-e
tovabbi vizsgalatokat végezni.

Endokrinkézpont ’ ENDOKRINK OZPONT
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»igen“ valasz felett kozott hatareset, tovab- nincs csdkkent
kéros elvaltozasra utal bi vizsgalatok indokoltak miikédés

A PAJZSMIRIGY VIZSGALATA

o Ha az eredmények alapjan fennall a pajzsmirigy-elvaltozas kockazata, akkor a betegség kivizsgalasat endokrinologus
végzi. A tapasztalt szakember mar a kilsé jegyekbdl is sok informaciot szerez — az elsd konzultacion sokat elarul a beteg
bdérének, szemének allapota.

e A tlnetek részletes kikérdezése és a nyak, a pajzsmirigy tapintasos vizsgalata mellett a vérvizsgalat segiti a diagndzis
megallapitasat. Az agyalapi mirigy altal termelt ,thyreotrop stimuldlé hormon” a TSH, ill a pajzsmirigyhormonok FT3 és FT4
szintek meghatarozasa jelzi a szerv aktualis funkcionalis allapotat. Fontos azonban megjegyezni, hogy a hormonérték csak
iranymutatasul szolgal, azt mindig az egyéb vizsgalati eredmények és a beteg panaszainak fliggvényében értelmezzik.

e A pajzsmirigy kivizsgalasanak Iényeges eleme, a pajzsmirigy ultrahanggal térténd feltérképezése is. Az eszkdz segitsé-
gével pontosan meghatarozhatjuk a pajzsmirigy méretét, és az esetleges gobok, daganatok is lathatova vélnak. A vizsgalat
alkalmas arra, hogy segitségével vékonytl-biopszia (mintavétel) soran eldénthesstik a folyamat jo- vagy rosszindulatusagat.

o A képalkoto eljarasok k6zott az ultrahang mellett az izotopos mddszer a legelterjedtebb. A vizsgalat leirja a pajzsmirigy
méretét, elhelyezkedését, hogy vannak-e a pajzsmirigyben olyan helyek, ahol az izotdp dusul (Un. meleg vagy forré géb),
vagy ahol a szokasosnal kevesebb halmozddik fel beldle (Un. hideg gdb). Normalis esetben a pajzsmirigy két lebenye kozel
egyforma nagysagu, szimmetrikus, és egyenletesen dusitja az izotépot.
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W/‘WW Prof. Dr. Baldzs Csaba | belgy6gyédsz, immunolégus, endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu
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A KOMPRESSZIOS HARISNYA?

A mélyvénas trombdzis egyik megelézési mddja a kompresszids harisnya viselése.

Azonban vannak olyan esetek, amikor a gyégyharisnya hasznalata nem elég, ilyenkor gydgyszeres
kezelésre van szikség. Hogy pontosan mikor j6 a kompresszids terapia €s mikor kell tébb, arrdl
Prof. Dr. Blaskd Gydrgy, a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistaja beszélt.

l A KOMPRESSZIOS TERAPIA LENYEGE

A kompresszids harisnyakat elsésorban visszeres panaszok esetén szoktak javasolni, ugyanis a visszerek tagulata

soran vénas pangas alakul ki. A kompresszié hatasara a fellletes vénakat 6sszenyomjuk, ezzel megszintetjik bennik

a keringést, igy a mélyvénakban felgyorsul a vénas aramlas, ami csdkkenti a sulyos vénas pangast a végtagban, és javitja
a vérellatasat.

G
3 - 0,
mediven thrombexin® sy
TROMBOZISMEGELOZO HARISNYA &

Hatékony megoldas.a trombodzis

kialakulasanak megel6zesere.

A térd- és combt@ig éré harisnyak

a bokatol felfelé folyamatosan i =+ A
csdkkend kompresszidyal 3 245 ) Ft tOI
(18/21 Hgmm - 8 Hgmm) segitik

elé az optimalis vénas aramlast.

www.otcmedical.hu
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A kompressziot elérhetjik specidlis gyodgyharisnyaval,
illetve megfeleléen feltett rugalmas pdlyaval — ez utdb-
bindl az elsé alkalomkor érdemes orvosi segitséget kérni,
hiszen nem mindegy, hogyan is tekeri fel a polyat, hiszen
ha tul laza, tul szoros, vagy valahol bevag, akkor azzal
tébbet arthat, mint hasznalhat.

De hogy mely esetekben van szlikség kompresszids
kezelésre? Elsésorban visszértagulatok megjelenésénél,
a labfajdalom, nehézlab-érzés, labszarfekély, sét trom-
bozis elkerllése céljabdl is, am van, hogy 6nmagaban
a gyogyharisnya nem véd a vérrogok kialakulasa ellen.

TOVABBI ESETEK, AMIKOR ERDEMES
KOMPRESSZIOS HARISNYAT VISELNI

® trombdzis utan, PTS elkerllése céljiabdl

® visszérmUtét utan

® hosszabb utazas esetén (nemcsak a repuléut,
de a hosszabb vonat- és autdut is megndveli
a trombdzis esélyét)

Ugyelien arra, hogy a harisnya felsé vége ne pont
azokat a vénakat nyomja dssze, amik a legfontosabbak!
A kompresszids fokozatot altalaban az orvos allitja be,

de a gyogyaszati segédeszkdz boltban is lehet segitséget

kérni. Fontos, hogy a gydgyszertarak ne gerjesszenek
adminisztrativ kiszolgalasi nehézségeket, mert az a
gyakorlat, hogy atlagban 2-3-szor iratjak fel a harisnyat,

amit mar régen kellene hordania a betegnek — teszi hozza

prof. Blaskd Gyoérgy.

EZEKBEN AZ ESETEKBEN VAN SZUKSEG
GYOGYSZERES KEZELESRE IS

Bar a kompresszios terapia nagy segitséget nyujthat,
am van, hogy mellette gydgyszeres kezelésre is szikség
van, hogy minimalisra lehessen csodkkenteni a trombdzis

kialakulasanak esélyét. Hogy valdban sziikség van ra, arra

egyeéni rizikdfelmérés utan adhatd konkrét valasz, hiszen
minél nagyobb az illeténél a trombdziskockazat, annal

nagyobb a valdszinlsége, hogy komolyabb prevencidra
van szlikség. Fokozott rizikdval kell szamolni sulyosabb

W‘CMN Prof. Dr. Blaské Gyérgy | belgyogydsz, klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu

trombofilia esetén, mélyvénas trombdzis/tidéembdlia
utan, egyes daganatok jelenlétekor, normal tartomanyon
kividli INR esetén, valamint bizonyos mUitéteket kdvetéen
(pl. csipdmuitét). llyenkor a beteg nagy eséllyel véralvadas-
gatlo kezelésben is részesul. Bar a trombdzis kialaku-
lasanak esélye a varanddssag és a gyermekagyi idészak
alatt is jelentésen megnd, azonban ekkor a kompresszios
terapia dSnmagaban is elegendd lehet, antikoagulans
(véralvadasgatlo) kezelésre csupan korabbi trombdzis,
illetve trombofilia (pl. V-6s faktor Leiden mutacidja, illetve
MTHFR polimorfizmus) esetén lehet szlikség, természe-
tesen szakorvosi javallat alapjan!




® MIERT FONTOS TARTOS

o ALLERGIAVIZSGALATOT
TETOVALAS E LOTT VEGEZTETNI?

A tartds tetovalas készitése soran a festékanyagot specialis tl segitségével a bér alsébb
rétegeibe, a dermisbe juttatjak. Néhany szin veszit ugyan intenzitasabdl az idg folyaman,

de az igy készllt tetovalas maradandd, ezért sem mindegy, hogy milyen kévetkezményekkel
jar a viselése. Dr. Garaczi Edina b&rgyodgyasz-allergoldgus arra figyelmeztet, hogy a tartds
festékek legtdbbje valamilyen fémet tartalmaz, ezért fémallergiasok korében egyértelmdien
magasabb az allergias reakcio kockazata. Emellett a festékek egyéb alkotdi is okozhatnak
allergias reakciot, ilyenek példaul a tartdsitdszerként hasznalt thiomersal, formaldehyde,
propylene glycol.

AZ ALLERGIA TUNETEI

Mivel a fémek tartdsan jelen vannak a b&rben, mar az elsé tetovalas alkalmaval is okozhatnak sulyos allergias
reakciot. A tetovalas utan néhany nappal vagy néhany héttel késébb az adott bdérterlleten allergias ekcéma
— kiltések, bdérpir, viszketés — jelentkezhet. Az is eléfordul, hogy a festékek néhany hénappal vagy évekkel
kés6bb ugynevezett granulomatdzus gyulladast valtanak ki, ilyenkor kicsiny csomdcskak jelennek meg
a tetovalas mentén. Egyes fémek sulyos fényérzékenységet provokalhatnak (a napfénynek kitett helyen

‘ a bér megduzzad, vérds, nedvezik), ilyen példaul a vorés és a sarga szinl kadmium.

FESTEKEK, SZINEK ES FEMEK

A festékek szinét kilénbdzd pigmentek adjak, melyek kdzul megklldonbdztetliink fém, névényi eredetl és
szerves pigmenteket. A vords festék okozza a legtdbb problémat a tetovald festékek kozul. Alapféme egy
higanyszarmazék (higany-szulfid, Pigment Red 106), amely cinnabar néven is ismert, ezenkivll a vords szind
kadmium-szelenid (Cadmium Red) szintén okozhat allergias reakciot és fényérzékenységet is.

A higanyvegylletek helyett voros festékekben hasznadlatosak névényi pigmentek (karmin, szantalfa, brazilfa),
vagy szerves pigmentek (naftanilvegyullet, Naphtol-AS) is.

Egyéb szinek és pigmenttartalmuk:

‘ Fekete festék: altalaban feketeszén (Pigment Black), emellett fekete tiszafa, bdrzsényfa, vas-oxid, logwood-
kivonatot (Nyugat-Indidban honos Haematoxylon campechisnum kivonata) is tartalmazhat.

Sarga festék: kadmiumsarga, sarga vas-oxid (Okker), kurkumasarga (Natural Yellow3).

Z6ld festékek: krom-oxid (Pigment Green 17), rézszarmazékok (malachit).

Kék festék: a kobaltszarmazékok, rézszarmazékok (ultramarin).

Lila festék: manganszarmazékok, kinakridon (Pigment Violet 19).

Barna festék: vas-oxidok, kadmiumszarmazékok.

Fehér festék: titan, titan-dioxid, cink-oxid szarmazékok.

o 4 o> o
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szteroid tartalmu kené ols, antihisztamin tabletta hasznalata avasolt,
feliilfert6z6dés esetén pedig antibiotikum szu’ksé es emetle ) . i
érdekében java-sa al:

sz6v6dmények megel6zéséne

végeztethi, még a tetovalas elkészitése eldtt. Az
az ugynevezett epicutan bérteszt evéses bé
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anyagokat a hat bérére bérbal A
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A csecsemd- és kisgyermekkorban kialakuld taplalékallergias tinetek oka az immunrendszer,
és az emésztési képesség éretlensége, de ezekkel dsszefuggésben egyre inkdbb bizonyitotta
valt a bélbaktériumok nem megfelel§ Osszetételének szerepe is. llyen kordlmények kozott a
bélnyalkahartya ateresztképessége megnd, a fajidegen fehérjék relative nagy mennyiségben
jutnak a baba szervezetébe, ahol velik szemben ellenanyag termelddik, és megjelennek az
allergias tunetek. Korai életkorban a taplalékallergia leggyakoribb forrasai a tejtermékek, a tej,

a tojas és a liszt.
LISZTET ELOBB, TEJET KESOBB

Az utdbbi években a nemzetkdzi és a hazai orvosi
ajanlasok alapjan korabbra tevédott at a glutén beve-
zetésének id8pontja. Az anyatejes taplalas elényeit
kihasznalva a glutént a baba 17. és 24. hetes kora
kozott, kis mennyiséggel kezdve adjuk — mondja

dr. Polgar Marianne gyermekorvos-gasztroenterolo-
gus. A gluténtartalmu élelmiszerek fokozatos beve-
zetésével a lisztérzékenység kialakuldsanak veszélye
csOkkenthetd, még olyan csalddok esetében is, ahol
van mar cdlidkias beteg. A tehéntej fogyasztasat egy-
éves kor alatt nem javasoljuk. A tul koran megkezdett
tehéntejes taplalas a csecsemdknél asztmatikus léguti
tUneteket, ekcémat és hasmenést okozhat. Egészsé-
ges, allergiara nem hajlamos csecsemdk szamara

(a szlldk, testvérek nem allergidsak), ha nincs, vagy
nem elegendd az anyatej, életkornak megfeleld
tejalapu tapszer adhaté. Fézelékek készitéséhez
egyéves kor alatt nativ tej helyett hasznaljunk inkabb
anyatejet vagy tapszert.

A tojas bevezetésével kapcsolatban fontos megje-
gyezni, hogy tojassargajat heti 1-2 alkalommal

mar 10 — 11 hdnapos koratdél kaphat a kicsi.

Mivel elsésorban a tojasfehérje okozhat allergias
tUneteket, ezért azt csak késébb, a gyermek egyéves
kora utan vezessitk be az étrendbe.

A TAPLALEKALLERGIA TUNETEI

Csecsem&- és kisgyermekkorban az étel okozta aller-
gia jellegzetes tunete a hasfajés, haspuffadas. Emiatt

o o ) . L= \
Wﬂww Budai Allergiakézpont ‘i

a baba nylgdsebb, sirdsabb lehet. A széklet valtozasa
is medfigyelhetd: gyakori hasmenés vagy székreke-
dés jelentkezhet. Bértiinetek, vords, viszketd foltok,
ekcéma, csalankiutés is kisérhetik a betegséget.

A hozzataplalds idészakaban a panaszok ¢sszefligg-
hetnek az Ujonnan bevezetett étellel. Ezért Iényeges,
hogy mindig egy élelmiszerrel bdvitsik a gyermek
étrendjét és par napot varjunk, amig Ujat vezetink be.
igy ugyanis j6 eséllyel pontosan be tudjuk azonositani,
hogy mi az, ami a panaszokat kivaltotta.

KIVIZSGALAS ES DIETA

Amennyiben az allergia gyanuja felmertl, a vizsgala-
tokat gyermek-gasztroenteroldgus végzi.

Az els6 konzultécio elétt javaslom, hogy a szildk
otthon gondoljak at, hogy mikor jelentkeztek a tinetek
és pontosan mit tapasztaltak a gyermeknél. Van-e
allergias beteg a csaladban, szed, vagy szedett-e

a kézelmultban gyodgyszert a gyermek, illetve volt,
vagy van-e valamilyen ismert betegsége. A tap-
lalékallergia bérkarcolasos teszttel vagy vérvizsgalat-
tal kimutathatd, ez utdbbi mar a legkisebbeknél is
elvégezhetd. A taplalékkal szembeni allergiat az esetek
90 szazalékaban négyéves korra a gyermekek kindvik,
de addig a panaszmentesség és a gyermek megfeleld
fejl6dése érdekében az allergids tlineteket okozd
élelmiszer mellézésére, diéta tartasara van szlkség.

A gyermekorvos a megfeleld tapszer, illetve fehérje-
potlas biztositasara a szUl6k szamara felvilagositast
ad, és ezek beszerzésére javaslatot tesz.
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KIVIZSGALASAROL =S MUTETI KEZELESEROL

Fiatalabb korban f&ként a férfiak horkolnak, majd az idé elérehaladtaval, a menopauza
kornyékén a nemek kozti arany kiegyenlitédik. A zajos alvotars miatt kilon szobaban toltott
éjszakakat nemcsak a parkapcsolat sinyli meg, de a kezeletlen horkolas az egészséget is
veszélyezteti: kbvetkezménye napkdzbeni aimossag, fejfdjas, idegesség, a koncentracié csok-
kenése lehet. Hosszu tavon szerepet jatszik az elhizas, diabétesz, sziv- és magasvérnyomas-
betegség kialakulasaban is.

VIZSGALAT AZ ON OTTHONABAN

A horkolas tlinet, mely a felsé légutak alvas alatt kialakuld szdkdiletét jelzi, de azt, hogy ez a szUkUlet és az alta-
la okozott légzéskimaradas milyen mértékl, csak alvasvizsgalat tudja elddnteni. Az alvaszavarok, igy a horkolas
kivizsgalasa is rendszerint alvaslaborokban torténik. Az idegen, kamerak altal megfigyelt kornyezetben azon-
ban sok beteg nem tud ellazulni, nehezen alszik el. Az esetek jelentds részében nincs is sziikség a rendkivdl
részletes, sok életfunkcidt elemzd, alvaslaborban torténd vizsgalatra, a poliszomnografiara. A horkolas altal
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jelzett alvasfiiggd légzészavar sulyossagéanak felmérése l RADIOFREKVENCIAS MUTETEK

akar otthon is elvégezhetd, a beteg megszokott kdrnyeze-
tében, agyaban, a sajat napirendjéhez és munkaidejéhez
alkalmazkodva.

AZ ALVASVIZSGALAT MENETE

Alvasfliiggé l1égzészavar gyanuja esetén a szlir@vizsgalat
az orr elé helyezhetd, levegdaramlast rogzité szenzor és
a kéz egyik ujjara feltett un. pulzeoximéter segitségével
torténik. Ez utdbbi a szervezet oxigénellatottsagat és a
pulzust méri — magyarazza dr. Vida Zsuzsanna neurolé-
gus, szomnolégus.

Az orr elé illesztett szenzorral rogzitik a ki- és belélegzett
leveg6 aramlasat, igy felismerhetéek lesznek azok

a finomabb eltérésék is, melyek még nem okoznak ol
regisztralhatd oxigénszint-cstkkenést, de az alvas
min&ségét akar sulyos mértékben rontjak. A mért ada-
tokat a mellkasi panton elhelyezett, mobiltelefonhoz
hasonlé miszer regisztralja. Az adatok elemzése az
alvdsambulancian térténik. Az eredmények birtokaban a
kezelBorvos feldllitja a diagndzist és terapiat javasol, vagy
— ha szlkséges — tovabbi vizsgalatokat ir eld.

Dr. Augusztinovicz Monika | fiil-orr-gégész | www.joalvaskozpont.hu

Az alvasvizsgalatot kdvetden kerll sor a fll-orr-gégészeti
vizsgdlatra, és amennyiben a kapott eredmények

alapjan indokolt, a horkolasgatld mtétek elvégzésére.
Dr. Augusztinovicz Monika fUl-orr-gégész elmondta, hogy
radidfrekvencias mUtéttel két gyakori elvaltozas kezelése
— az orrjaratot elzard, duzzadt orrkagyld kisebbitése és a
lagyszajpad-mtét — helyi érzéstelenitésben, a rendel6ben
is elvégezhetd. Az orrkagyld kisebbitésével az orrjarat
ismét atjarhato lesz, a légzés akadalymentessé valik.
Mivel az orrkagylé duzzanata a legtébb esetben valami-
lyen egyéb kivaltd ok tlinete, ezért ilyenkor mas vizs-
galatokra is szlkség lehet, hogy a probléma kidjulasat
megeldzzik. A tartds duzzanatot okozhatja reflux vagy
allergia, de a hattérben elhizddd orrmellékiireg-gyulladas
is allhat. A lagy szajpad renyhesége ezzel szemben alkati
sajatossag. A tulzottan laza lagy szajpad alvas kdzben,
légzésnél er6sebben rezonal, ez okozza a horkolast.

Ha a fUl-orr-gégészeti vizsgalat soran az elvaltozast felfe-
dezzlk, radiofrekvencias mltéttel az érintett terlleten
feszesebb ténust tudunk elérni. A horkolas megsz(iné-
séhez egyéntdl fliggben tébb, altalaban 2-3 alkalmas
kezelésre is szikség lehet.

Dr. Vida Zsuzsanna | neurolégus, szomnoldgus | www.joalvaskozpont.hu
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KIDERITHETO, Moxozza
NYELESI NEHELSEGET

A nyelési nehézség és a gombdcérzés a torokban viszonylag gyakori tlinet, melyet
okozhat stressz, de akar torokgyulladas is. Azonban ha a panasz nem mulik, akkor az a
pajzsmirigy megnagyobbodasara, illetve a rajta kialakult gbbdkre is utalhat. Hogy miként

lehet megbizonyosodni a problémardl, arrdl Dr. Zsiga Gyodrgyot, az Ultrahang Kézpont
radiologusat kérdeztik.

Az elsd és talan a legfontosabb szabaly: tartds 140/90 Hgmm feletti értékeket kezelni szlkséges, akar okoz
kellemetlen tlineteket, akar nem! Sajnos az esetek tdbbségében a betegség nem jar semmilyen panasszal —
ezért is nevezik néma gyilkosnak. Hogy mihamarabb fény derUljon a problémara, érdemes otthon is
rendszeres id6kdzonként mindenkinek megmérnie a vérnyomasat, hiszen nem ritka, amikor az illetd ilyen
mérések alkalmaval szembesUl a problémajaval.

Ultrahang Kézpont

-
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A pajzsmirigy a nyak elllsd részén talalhatd pillangé alaku
szerv, ami fontos hormontermel& mirigy lévén szinte az
egész szervezet miikddésére komoly hatassal van. Mivel
Magyarorszag jodhianyos terlilet, igy a pajzsmirigy zavarai
rengeteg embert érintenek. A leggyakoribb problémat a
pajzsmirigy megnagyobbodasa jelenti (strima), hiszen
csakis megfelelé mennyiségl jod jelenlétében képes a
tokéletes hormontermelésre, igy ha valakinél hiany alakul
ki, Ugy a szerv kompenzalasként megnagyobbodik,
aminek akar szabad szemmel is lathatd jelei vannak (bar
nem minden esetben). Ekkor még nem feltétlentl alakul
ki pajzsmirigyzavar (pl. alumdkddés), am elére jelezheti,
hogy hiba van a rendszerben.

Gyakori probléma a striman tul a pajzsmirigyen kialakuld
gbbok megjelenése is, melyek egészen aprok is lehetnek,
igy nem mindig jarnak figyelemfelkeltd tUnetekkel, vérkép-
eltérésekkel (am van, hogy a goéb pajzsmirigyzavart idéz
eld, igy laborvizsgalat is szlikségessé valhat).

A gbbok vizsgélata kiemelten fontos, ugyanis van, hogy
rosszindulatuva fejlédnek, igy rendszeresen ellendrizni
szUkséges 6ket. Tobbféleképpen osztalyozhatok, radiold-
giailag, ill. izotépdiagnosztika szempontjabdl (pl. izotép-
dg-t tekintve 2 tipusba sorolhatéak: meleg és hideg
gbbok). Az elébbiek pajzsmirigytulmikodést okozhat-
nak, mig a hideg tipusuak akar rosszindulaty daganatta
fejlédhetnek — magyarazza dr. Zsiga Gyorgy, az Ultrahang
Kdzpont radiolégusa.

nyelési nehézség

gombdcérzés a torokban
pajzsmirigy/csomo tapinthatdsaga a nyakon
mélyebb, rekedtesebb hang

oty

Panaszok esetén vér és a fizikdlis vizsgalaton tul szik-
ség van ultrahangos ellendrzésre is, mivel csakis igy
kaphatunk biztos képet a pajzsmirigy allapotardl, hiszen
meglehet, hogy az elvaltozasok mélyebben helyezkednek
el, amiket lehetetlen kitapintani. Ezaltal meghatarozasra
kerllhet a gobodk pontos mérete, szama, valamint a
pajzsmirigy megnagyobbodas mértéke. Emellett sziikség
lehet még izotépos vizsgalatra is, ami arra ad valaszt,
hogy hideg vagy meleg gdbbel allunk szemben.

Maga az ultrahangos ellenérzés nem csak fajdalom-
mentes, de gyorsan el is végezhetd, nem igényel
elékészlletet, raadasul alkalmas arra is, hogy a segitsé-
gével vékonytl biopszia (mintavétel) révén elddnthessik a
folyamat jo vagy rosszindulatisagat. A kezelés szempon-
tjabdl az idejében felismert elvaltozasok az esetek tobbsé-
gében gyodgyszeres kezeléssel hatékonyan orvosolhatéak,
és csak ritkan van szlikség mtétre.

Dr. Zsiga Gyorgy, radiolégus | www.ultrahangkozpont.hu 5 -
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A7 ERSZUKULET

A FIATALABB KOROSZTALYT

ISERINTHETI

Az artérias érbetegségeket — kdztuk az érszikuletet — sokan az iddsek betegségének
gondoljak, pedig a probléma korai stadiumait egyre gyakrabban diagnosztizaljak a fiata-
labbaknal is. Jo hir azonban, hogy idében torténd életmaodvaltassal, megfeleld kezeléssel
sokat lehet tenni az allapot rosszabbodasanak elkerllése, illetve a javulas érdekében.
Ezekrél a lehet&ségekrél Dr. Késa Eva, a Trombdéziskdzpont angioldgusa beszélt.

SULYOS SZzOVODMENYEKKEL JARHAT

ErszUkulet esetén leggyakrabban az alsé végtagok szdveteit tapanyaggal és oxigénnel ellatd erek fokozatos
beszUkllése majd elzarddasa alakul ki. A hosszu tavon kezeletlen érszlkullet nem csupan labfajdalomhoz, a jaras,

a mozgas és az életmindség romlasahoz, hanem késdbb fekélyek kialakulasahoz és akar a végtag elvesztéséhez is
vezethet. Sokszor a betegek mar elérehaladott stadiumban keresik fel a szakorvosokat, amikor jarastavolsaguk mar
nagymértékben lecsdkkent, vagy amikor nyugalmi helyzetben lévé fajdalom, illetve fekély is kialakult. Ezért fontos a
betegség mihamarabbi felismerése és megfeleld kezelése, illetve fontos felhivni a figyelmet a korai sz(rés jelentéségére.

FIATALABB KORBAN IS ELKEZDODHET

A 40 - 50 éves koruak esetében gyakran mozgéasszervi,
izom-izUleti panaszokat sejtenek a labfajdalom hatteré-
ben, pedig erds dohanyzas, cukorbetegség, hipertonia
vagy a magas verzsirszint esetén — kiléndsen, ha ezek
kozUl egyszerre tObb kockazati tényezd is jelen van —,
az érbetegség mar ebben a korcsoportban is kialakul-
hat. Fontos, hogy az érrendszer egyik terlletén felismert
szUkdllet idején gyakran az érrendszer egy masik

részén is mar jelen lehet a probléma, vagyis alsé végtagi
érszlkuletben gyakran fordul el6 példaul szivkoszoruér-
vagy az agyi érbetegség egyutt (és forditva). Az egyes
terlletek szUkuletének 6sszeflggése az ismert kockazati
tényezdje viszonylag hasonld, az azonban tény, hogy

az also végtagi érszuikulet egyik legfontosabb
rizikdfaktora a dohanyzas — mondja dr. Késa Eva,

a Trombdziskdzpont angioldgusa.

ERSZUKULET A LABFAUDALOM
HATTEREBEN

Ritkan el&fordul, hogy az érszikulet nem okoz kuld-
ndsebb tlneteket, de tipusos formaban, labfajdalomként
jelentkezik, ami kezdetben terhelésre Iép fel, és nyuga-
lomban megszUnik (sulyos éallapotban azonban

allanddsulhat). Emiatt az érszikuiletet ,kirakatnéz6-
betegségnek” is szoktak nevezni. Ekkor jaraskor,
rovidebb tav megtételét kdvetden a labikra begoresdl, az
illeté megall, majd a panasz révid idén belll megszUnik.
Ujrainduldskor a tinetek azonban ismétiédnek. Erszkiilet
esetén azonban a jaras erdltetése nagyon fontos feladat,
mert a napi szinten végzett rendszeres séta javitja a
tUneteket. Viszont, amikor a fajdalom mar nyugalomban is
fennall, a végtagok elkékulltek, hideggé valtak vagy
fekélyek is megjelentek, akkor ez sulyos éllapotra

utal — ilyenkor érmUtétre, az oxigénellatottsag javitasara
van szllkség — mondja dr. Kdsa Eva.

Az érszlkuUlet kezelésének elsddleges célja a beteg
tUneteinek javitasa. Ehhez és a rosszabbodas elkertlé-
séhez elengedhetetlen a megfeleld életmdd, a dohanyzas
nagyfoku csdkkentése, a rendszeres testmozgas, a
koleszterin- és a vércukorszint beallitasa, valamint
gyogyszeres kezelésként az értagité és a

véralvadasgatlo tablettdk rendszeres szedése.

PANASZOK
FAJDALOM

SZOVODMENYEK



WAWW Dr.Késa Eva | belgyogyasz, angiolégus | www.tromboziskozpont.hu




MEDIHONEY™ APINATE™
ANTIBAKTERIALIS
KOTSZER - gyorsabb
sebgyodgyulas és védelem
a baktériumok ellen

El6zetes tanulmanyok eredmeényei szerint
a Medihoney™ kotszerek olyan mik-
rokdrnyezetet teremtenek, mely megga-
tolja a baktérium- és gombatelepek
elszaporodasahoz idedlis biofilm kialaku-
lasat. A kotszer hatékony antibakterialis
védelmet nyujt, megakadalyozza még

az antibiotikumrezisztens — MRSA, VRE
és acinetobacter1 — baktériumtdrzsek
szaporodasat is.

A Medihoney™ kotszerek alkalmazasaval:

e Jelent8s mértékben csokkenthetd a
sebfelszin pH-ja, ezaltal felgyorsul a seb-
gyogyulas.

o Csokkenthetd az elhuzédo gyulladasos
folyamatokkal egydtt jard vizenyd, fajda-
lom és valadékképzddés.

e Az optimalis, nedves gyogyulasi
koérnyezet megteremtésével elésegiti a he-
gesedést és a hamosodast, illetve csok-
kenti a kdtéscserekor fellépd fajdalmat és
traumas élményt.

e Gennyes, valadékozo és elhalt szdveti
részeket tartalmazo sebek esetében is
hatékonyan gatolja a kellemetlen szagok
kialakulasat.

Bévebb informacio a termekrdl:
http://www.otcmedical.hu/medihoney-ter-
mekek/apinate-antibakterialis-kotszer.html

INNOVACIO A DIABETESZ

KEZELESEBEN: A MESTERSEGES

HASNYALMIRIGY

VESESZOVET-NYOMTATAS
3D-BEN

A cukorbetegség egy gyogyithatatlan
allapot, igy a betegnek tartés terapiaban
szlkséges részestlnie, mely a diéta mel-
lett gydgyszeres kezelést foglal magaban.
Ennek megkonnyitése és eredményeseb-
bé tétele céljabdl megalkottak a mester-
séges hasnyalmirigyet, mely a teszteken
igen jol szerepelt, igy a diabétesz kezelé-
sének f6 innovaciojaként tartjak szamon.
Mivel a hagyomanyos inzulinadagolas nem
mindig tokéletes, igy el6fordulhat, hogy

a tul nagy mennyiség miatt a vércukor-
szint jelentésen lecsdkken és hipoglikémia
lép fel. A mesterséges hasnyalmirigynek
hala a pumpa automatikusan adagolja az
inzulint, méghozza folyamatos glikdz-
monitorozas révén, az aktudlis vércukor-
szint figgvényében. A kutatok az eszkdzt
egy vércukoremelé hormon adagolasaval
is kiegészitették, igy elkertlheté a hipo-
glikémia.

A Montreali Egyetem kutatéi 6sszeha-
sonlitd vizsgalatok keretein belll megal-
lapitottak, hogy a hagyomanyos, glikdz-
érzékelés nélkili és a szenzor vezérelte,
csak inzulint adagolé pumpaval szemben
a mesterséges pankreasszal Iényegesen
jobb eredményeket lehet elérni, hiszen igy
igen kevés, méghozza tlinetmentes hipo-
glikémia lépett fel. Eppen ezért valdszind,
hogy rovid idén belll ez az uj ,szerv”
forgalomba is kerll, megkdnnyitve ezzel
a cukorbetegek mindennapjait.

Forras: www.macosz.hu

Az Organovo cég tavalyi meglepetését
idén ujabb kovette: majszévet utan mar
veseszoOvetet is képesek eldallitani.

A bostoni Experimental Biology kon-
ferencian részt vevék a haromdimen-
Zios veseszoveten végzett, eddigi
munkalataikba is bepillantast nyerhettek.

A gyogyszerészeti tesztelés céljabdl
eléallitott majszdvet utan az Uj felfedezés
fontos elérelépés, a csak az Egyeslilt
Allamokban 25 millié embert érinté
vesebetegségek kezelésében. A harom-
dimenziés nyomtatasban eléallitott
veseszOvet a policisztas vesebetegseég
kezelése mellett, a jovében lehetéséget
adhat majd a vesetranszplantacié utani
terapia megkdnnyitésére is. A belltetett
idegen szerv kildkddését megakadalyo-
zando, a mdtét utan az immunrendszer
mukodését elnyomad, Un. immunszup-
ressziv szerek szedésére van szlkség.

A kutatok tervei szerint a nyomtatott
szOvetekkel az immunszupressziv szerek
alkalmazasat meg lehet majd kerdlni, és
a transzplantacié utan fellépd kompli-
kaciok is jelentésen cstkkennek majd.
Mindez azonban a tavoli jovében valo-
sulhat meg, a nyomtatott szévetek addig
gyogyszerkutatasi célokat szolgalnak.

Forras:
http://mediqg.blog.hu/2015/04/12/
veseszovetet_nyomtattak
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Egy ideje sokat kbhogok. Kevésbé birom a terhelést, gyakran van légszomjam.
Tavaly tavasszal kezd6do6tt, aztan par hét alatt elmult, de idén ujra el6jéttek a
tineteim. Nem voltam megfazva, sem nathas. Mi okozhatja a panaszaimat?

A kohdgés hatterében tobb kivéltd ok is dllnat: a reflux betegseégtdl kezdddden az asztmaig, de sokan a
stresszre is elnuzodo kohogessel reagalnak. Nem tudom, tortént-e eddig barmilyen vizsgalat, de mivel a tinetek
visszatéréen az év azonos idészakaban jelentkeztek, érdemes lenne léguti allergének irdnyaban allergiatesztet és
légzésfunkeios vizsgélatot végeztetnie. Allergias asztma esetén a panaszok a komyezetben talélnatd allergének
hataséra felerésodnek, igy elképzelhetd, hogy az &n panaszait is egy, az ebben az iddszakban viragzd allergén
noveny okozza.

Or. Hidvégi
Edit Ph

gyermek-
gasztroenteroldgus

Kedves Doktornd!

A kisfiam egyéves, nemrég kezdtik a tejes ételek bevezetését.

Az elmult napokban egyre hasfajosabb, délutanonként nehezebben alszik el.
Elképzelhetd, hogy a tej miatt? Hogyan tudnék utanajarni,

milyen vizsgalatokra van sziikség?

A tehéntgj-allergia elsé tinetel rendszerint a tehéntejalapu tapszerek, a tejes ételek bevezetését kovetden,
csecsemdkorban jelentkeznek. A panaszok par percen belll, vagy a te] fogyasztasat kévets 1-2 héten belll
alakulnak ki, A koral tUnetek csalankilités, nehézlégzes, hanyas lehet. A késel tinetek: ekcéma, hasféjas,
hasmenes, orrfolyas, visszatérd sipold légzés forméjaban jelentkeznek. Mindenképp érdemes a kicsinél

par naplg mellézni a tejes ételeket és megfigyelni, hogy a panaszok elmuinak-e. Ebben az életkorban
bdérorobaval vagy vérvizsgalattal mutathatd ki az allergia, a vérben megemelkedett ellenanyag (IgE)

szint igazolja a betegséget.

Or. Tari

Zs«u;&awa.

SZUIESZ-NGgyogyasz,
diabetologus

Kedves Doktorné!

Mar 1,5 éve nem sikeril teherbe esnem, igy kezdek aggddni, hogy valami
nagy probléma van velem. Voltam mar altalanos n6gyogyaszati vizsgalaton,
cukorterhelésen, megnézték a pajzsmirigymiikbdésemet, valamint a 3. és
a 21. napi hormoneredmeényeimet, és semmi kéros eltérést nem talaltak.
On szerint mi lehet az oka a sikertelenségnek?

A medddseg hattereben szamtalan probléma — testi, lelki — allhat. Amennyiben az eddigi eredmenyek negati-
vak lettek, Ugy érdemes lenne petevezetd-atjarhatdsagi vizsgalaton, esetleg meéhtUkrozésen is részt vennie,
lletve megnézetni, nincs-e esetleg trombofiigja, hiszen gyakran ez all a medddség hatterdoen. A ndgydgya-
szati kivizsgalas mellett, szlikség lehet endokrinoldgial, immunoldgial, belgydgyaszati, s egyeb iranyu
vizsgalatokra is, valamint érdemes lenne a parjanak androldgidra bejelentkeznie!,

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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INZULINREZISZTENCIA CLUB

A Budai Endokrinkézpont szakemberei vezetésével apri-
lisban elindul egy inzulinrezisztenciasokat segité club.
Cél az érintettek segitése szakmailag hiteles informa-
ciokkal, hiszen a kezelés egy komplex terapiat igényel,
melyben tébb szakma &sszefogasara van szUlkség.

A Klubdélutanok soran szo esik tébbek kozott az
inzulinrezisztencia orvosi hatterérdl dr. Bérczy Judit
el6éadasaban, nagy hangsulyt kap a diétas kezelés,
a sport, de a gyogyndvények sem maradnak ki

a tematikabal.

Célunk a gyakorlatban is hasznalhato tudas atadasa
az elméleti oktatason tul, igy szamos gyakorlatias
foglalkozason is lehet&sége nyilik részt venni a
pacienseknek, mint példaul szabadtéri edzések
vagy gyogynoveénytura.

Facebook: Inzulinrezisztenciaval — teljes életet csoport

DIAGNOSTICUM - TAU TOTAL ELISA
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INTERMNATIONAL

Az IBL International kiegészitette demenciamarker
tesztpalettajat a TAU total ELISA teszttel.

Az Alzheimer-kor patologiai jellemzdje az idegsejteken
beldl, kilénodsen az agykéregben, nevezetesen a
limbikus lebenyben megjelené amiloid-plakkok mellett

a tau rostszalak megjelenése. A CSF-ben megjelend tau-
koncentracio az idegsejtpusztulas mértékének markere.
Alzheimer-kor gyanuija esetén fontos lehet a ket marker
egyuttes vizsgalata.

Magas tauérték egyéb neurodegenerativ betegség
meglétére is utalhat, tébbek kdzo6tt jelentésen
emelkedett tauszint jellemzi a Creutzfeldt — Jakob-
betegséget.

A TAU total ELISA teszt Magyarorszagon rendelhetd
a Diagnosticum Zrt.-tdl.

forras: www.diagnosticum.hu
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MENTES ES
ETELALLEFRGIASOKNAK FINOM vepeay

2015 aprilisatdl uj jelolés segit eligazodni az allergénmentes ételek utvesztéjében. A Mentes és Finom
emblémat éttermek, cukraszdak, pékségek, kavézok vagy pizzériak ajtdin lathatjuk. A védjegy garanciat
ad arra, hogy a betérd vendég biztosan allergénmentes ételekbdl valaszthat.

UTMUTATAS

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany szervezésében Iétrejott
védjegyprogram célja, hogy az allergének egyértelm jeldlé-
sével nyujtson segitséget a taplalékallergiasok, étel-
intolerancidban szenveddk részére, a helyben készult
élelmiszerek vasarlasa soran. Az éttermeknek, cukrasz-
daknak, pékségeknek, vendéglatdegységeknek pedig
szakmai segitséget adjon az adott allergénmentes

étel elkészitésében.

BIZTONSAG

Az allergén nagyon sok esetben az alapanyagok tarolasa,
vagy sutés-fézés kdzben kertlil az ételbe. Allergiasoknal,
ételérzékenyeknél pedig mar egészen kis mennyiség is
tlneteket okozhat.

A Mentes és Finom embléma megszerzése garantalja,
hogy az adott vendéglatohely tud és akar allergén-
mentes élelmiszert a vasarlé szamara ki- vagy
felszolgalni, és a védjeggyel ellatott étel garantaltan
mentes az embléman feltlintetett allergéntél. A védjegy
egy évre érvényes, 12 honap elteltével a megszerzéséhez
szUkséges auditalasi folyamat megismétiésére kerul sor.

SZAKMAI HATTER

A védjegy jelenleg a leggyakoribb allergénekre terjed ki:
glutén-, tej-, tojas-, féldimogyoro- és széjamentes embléma
megszerzésére van lehetéség. A védjegy odaitélésérdl

a Mentes és Finom Szakmai Bizottsaganak tagjai —
mindségiranyitasi és élelmiszer-gyartasi szakemberek, orvo-
sok, dietetikusok, vendéglato ipari szakemberek — dontenek.

A MENTES ES FINOM VEDJEGYHEZ AZ ALABBI SZAKMAI
SZERVEZETEK CSATLAKOZTAK:

Magyar Allergoldgiai és Klinikai Immunoldgiai Tarsasag
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége

Magyar Pékszdvetség

Magyar Cukrasz Iparosok Orszagos Ipartestilete
Magyar Szdllodédk és Ettermek Szévetsége

Magyar Allergia Szévetség

A MENTES ES FINOM VEDJEGGYEL EGYUTTMUKODO
BETEGSZERVEZETEK:

Lisztérzékenyek Erdekképviseletének

Orszagos Egyesulete

Taplalék Erzékenyek Alapitvanya — Veszprém

Vas Megyei Lisztérzékenyek Erdekvédelmi

Egyesulete — Szombathely

Lisztérzékenyek Békés Megyei Kbzhasznu

Egyestlete — Békéscsaba

,COli” Lisztérzékenyek Kbzhasznu Egyestlete — Szeged

A védjegy megszerzése érdekében, és tovabbi audita-
lasi informaciokeért vegye fel vellink a kapcsolatot alabbi
elérhetéségeinken!

www.mentesesfinom.hu
https://www.facebook.com/MentesEsFinom
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ULTRAHANG —diagnosztika~ EGYhelyen

KOZPONT -szureés

Az ultrahangos vizsgalat napjaink kedvelt diagnosztikai modszere, hiszen fajdalommentesen,
azonnali képet kaphatunk bizonyos szerveink pontos allapotardl, raadasul alkalmazhato szlrési es
diagnosztikai céllal is. Az Ultrahang Kdzpont nagy szakmai tapasztalattal rendelkezé orvosai alapos
és preciz munkajuknak koszonhetéen mar a legkisebb elvaltozasokra is idejében feny dertlhet, ezzel

is hozzasegitve Ont a mihamarabbi gyégyulashoz.

iGY MUKODIK AZ ULTRAHANG

Maga az ultrahangos vizsgalat a *70-es években terjedt el,
mellyel szerveink, szdveteink allapotat, szerkezetét, esetleges
problémait vizsgalhatjuk. A tébbi képalkotd vizsgalattal — pl.
CT, Rtg, MRI - ellentétben nem jar semmiféle kockazat-

tal, esetleg sugarterheléssel, igy egy teljesen biztonsagos
maodszerrdl van szd, mely batran alkalmazhaté gyerekek és
felndttek esetében is.

Az ultrahang Iényegében hanghullamok segitségével alkot
képet a testben zajl¢ folyamatokrdl. A vizsgalat soran az
ultrahangkészlilék vizsgaldfején lévé kuldnleges, piezoelektro-
mos kristalyszemcsék magas frekvenciaju hanghullamokat
(1-13 MHz) generalnak. Ezek visszaverédnek a belsd
szervekrdl, és a keletkezd visszhangot a fejhez csatlakozta-
tott szamitdgép azonnal képpé alakitja.

——
[EMLIETTI A L]
—

Intézmeny

Az egyszerU ultrahangnal eggyel fejlettebb technoldgia az
erek Doppler-vizsgéalata — ebben az esetben az erekben
aramlo vér sebességét és iranyat is meghatarozhatjuk.

MEGELOZESBEN ES TERHESGONDOZASBAN
IS SEGIT

Az ultrahangos vizsgalatot legtdbben panaszok esetén
veszik igénybe, am bizonyos betegségek szlrésében is
nagy szerepe van. Ez leginkabb érszlkulet, prosztata, a
meh, illetve pajzsmirigy allapotanak meghatarozasanal
fontos, hiszen mar az egészen korai fazisban észrevehetéek
az esetleges elvaltozasok, igy megel&zhetéek a komolyabb
megbetegedések, szévédmeények.

Mindezek mellett medddség esetén, illetve varanddssag
soran is nagy segitséget nyUjt az ultrahang, hiszen
felderithetd tobbek kbz6tt a méhben kialakult cisztak jelenléte
(PCOS), kuldnb6zd gyulladasok, pajzsmirigyproblémak, vagy



.\x

az anovulacid, melyek mind akadalyozhatjak a teherbeesést.
A vizsgalattal tovabba nyomon kovethetd a terhesség soran a
magzati fejlédés, sét szllés utan a csecsemdk allapota is, igy
a terhes- és csecsemdgondozas fontos eleme, segitségével
kiszUrhet6ek az esetleges fejl6dési rendellenességek is.

EZEKNEL A PROBLEMAKNAL
ERDEMES AZ ULTRAHANGOS VIZSGALAT

Bar a szlirésekben is nagy szerepe van az ultrahangos
vizsgalatnak, legtdbben mégis bizonyos betegségeknél és
panaszok esetén fordulnak radioldgushoz. Segitségével
ugyanis kiderithetd, mi is okozza példaul a kellemetlen

hasi panaszokat (pl. vesekd), a nyelési nehézségeket

(pl. pajzsmirigygdbok) vagy a szédulést (pl. nyaki erek
szUkdllete). Attdl fuggden, melyik szervre forditjuk a figyelmet,
az ultrahangos vizsgalatnak tdébb tipusat kilénbdztetjik meg:
ez alapjan létezik hasi, pajzsmirigy-, carotis (nyaki), vénas,
kismedencei, négydgyaszati, prosztata, here-,

illetve izlleti ultrahang.

iGY TORTENIK A VIZSGALAT

Maga a vizsgalat teljesen fajdalommentes és nem igényel
kUldndsebb elbkésziileteket, hiszen az adott terlilet zselés
anyaggal térténdé bekenése utan mar kezdédhet is az eljaras.
Arra azonban fontos Ugyelni, hogy hasi és kismedencei UH
esetén a vizsgalat elétt a gyermekek 3-4, felnéttek 6 éraval
ne étkezzenek, és inni is csak szénsavmentes vizet igyanak
(ez viszont fontos, hogy telt legyen a hoélyag)! A paciens

az eredményt azonnal kézhez kapja, igy nem kell hosszu
napokat, heteket varni a szilkséges kezelés megkezdésére,
ezért a beteg mihamarabb a gydgyulas Utjara Iéphet.

AZ ULTRAHANG

GYORS, PRECIZ

WA GAZIN

www.ultrahangkozopont.hu
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Dr. Balogh Katalin:

,Az allergia kezelésének jovije:
az immunterapia”

TAMOGATASSAL IS GYOGYULHATNAK A PARLAGFU-ALLERGIASOK

2015-ben az Allergiamentes Eletért Alapitvany és az allergénspecifikus immunterapiat szolgaltaté
maganorvosi kozpontok kozott és a Stallergenes gyégyszerforgalmazé cég tamogatasaval létrejott
egylttmiikodésnek koszonhetéen a parlagfii-allergias gyermekek, felnéttek ismét kedvezményesen
vehetnek igénybe parlagfli-immunterapias kezelést.

Dr. Balogh Katalin a Budai Allergiakézpont allergolégus és klinikai immunolégus f6orvosa sokéves
tapasztalattal rendelkezik az allergénspecifikus immunterapia alkalmazasi teriiletén. A felnSttek

és gyermekek korében végzett vizsgalatok szerint az immunterapia mar az elsé évben az allergias
tiinetek jelent6s javulasat eredményezte az eddigi tapasztalatok alapjan.

A tamogatast és a palyazati tudnivalokat az alapitvany weboldalan lehet részletesen megismerni:
www.allergiamenteseletert.hu
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Dr. Balogh Katalin allergolégus, ful-orr-gégész, a Budai
Allergiakdzpont féorvosa és a Magyar Allergolégiai és
Klinikai Immunoldégiai Tarsasag Immunterapia szekcidjanak
elndke. 2004-es megalakulasa 6ta hazank elsd, allergias
betegségek komplex kivizsgalasara és kezelésére speci-
alizalédott maganrendeléjében praktizal. Négy évvel késébb
itt kezdett el foglalkozni az allergia kezelésének egyetlen oki
terapiajaval, az allergénspecifikus immunterapiaval.

Azéta tdbb szaz beteget kezelt eredményesen, felnétteket
és gyerekeket egyarant.

— Ma Magyarorszagon minden harmadik embernek van
valamilyen allergias betegsége. A betegszam emelkedé-
sének tobb oka is lehet, létezik egyfeldl a higiéne hipotézis,
eszerint az allergia a modern vildag hozomanya.

A ,tllzott tisztasagnak” ara van, az immunrendszer nem
képes megfeleléen kifejlédni, ha nem talalkozik bizonyos
mikrofertézésekkel az érése soran. Az allergiak terjedé-
sében emellett kétségkivil donté szerepet jatszik még az
oroklédeés, a kdrnyezetszennyezés és életvitellink atalaku-
lasa is.

— Az immunterapia sz hallatan az elsé idékben a legtdbben
a daganatos betegségek kezelésére szolgalé gydgymaodra
gondoltak, ezért is hangsulyozzuk mindig, hogy ez aller-
génspecifikus immunterapia, ami az allergia oki terapiaja.
Kétségkivll megnehezitette a kezelés népszerlsitését,
hogy a kbérnyezd orszagokkal ellentétben nalunk nincs
tamogatas, a betegnek teljes aron kell megvasarolnia a
készitményeket, ami parlagfli-allergiasok esetében jelenleg
éves szinten, készitménytdl fuggden 60-80 ezer forint kordli
kiadast jelent. El kellett magyaraznunk a betegeknek, hogy
ez a terapia hosszu tavu megoldast nyujt, ami azt jelenti,
hogy a tUneti szerekre forditott kiadasaik mar a kezelés elsé
évétdl jelentésen csdkkennek, nem beszélve arrdl, hogy

WA(»&W

ezzel a modszerrel akar 10-12 éves tlinetmentes idészak
érheté el.

— A 2014-es évben Magyarorszagon korulbelll 2500 f6
részesUlt immunterapias kezelésben, ami hazai viszonylat-
ban jelentés névekedést mutat, de még mindig elmaradunk
a koérnyezd orszagok atlagatol. A 2009-es évben példaul
Csehorszagban és Szlovakiaban a terapiaban részestlék
szama elérte a 30-40 ezret, Németorszagban pedig
meghaladta az 500 ezret. Mindenképp elérelépés, hogy
2008 nyaran megalakult a MAKIT Immunterapias szekcidja,
de nem csak a szakman belll nétt a kezelés ismertsége.

A mai napig aktiv szerepet véllalok abban, hogy a betegek,
érdekl6ddk a sajton keresztll is minél tdbbet megtudjanak
az immunterapiardl.

— A betegek szeretik, mert — készitménytdl figgden —
naponta csak egyszer vagy kétszer kell tablettat szednilk,
vagy a nyelvik ala csepegtetnilik és a nap tovabbi részében
el is felejthetik az allergiat. Tobb adat is rendelkezésre all

az elmult évekbdl, ami azt igazolja, hogy mar a kezelés
hatasara az elsé évtdl jelentésen csdkkennek az

allergias tlnetek. A Szegedi Tudomanyegyetem Gyermek-
klinikajan 2010-ben végzett immunterapias kezelésekrdl
sz06l6 dsszefoglald is megerdsiti, hogy a tlinetek mar a
kezelés elsé évében javulnak, kiléndsen az orrdugulas.

A sajat praxisomban, az elmult hat évben dsszesen kozel
300 betegem valasztotta az immunterapiat. A Budai
Allergiakdzpont és a Szent Janos Kdérhaz betegeivel végzett
felmérésbdl kiderUl, hogy egy évvel a haroméves terapiat
kovetben sem térnek vissza az allergias tlinetek. Az orrdu-
gulas és a szemtlnetek javulasa a legjelentésebb,

a betegek elmondasa alapjan atlagosan 80 szazalékkal
enyhlinek a tlinetek, mar a kezelés elsé évében.

Dr. Balogh Katalin | belgydgyasz, klinikai farmakoldgus | www.immunkozpont.hu @
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A BUTOROK || | ANSOUA

A legtébb ember a butorait az driasi valasztékban bévelkedd aruhazakbdl valasztja ki,
esetleg megtervezteti és egy j6 asztalossal elkészitteti. Sokan mondjak, az otthonunk és
a berendezési targyaink minket tikroznek, am amennyiben nincs benne a mi energiank és
munkank, valahol mégis idegenek lesznek. A Lepke elnevezésU butorral azonban teljesen
magunkénak érezhetjik szerzeményltnket, ugyanis megjelenését, formavilagat mi magunk
alakithatjuk, raadasul kézigyesség és barkacstudas nélkal!
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ALKOSSA MEG SAJAT,
EGYEDI DOHANYZOASZTALAT

A Szabd David tervezte Lepke nevet visel6
dohanyzdasztal formabontd megoldasnak szamit,
hiszen ez egy olyan izgalmas, formalhaté butor,
melynek egyedi megjelenését mi magunk
alakithatjuk. Nevét jellegzetes karaktere és az §€
atalakulas folyamata ihlette. Ahogy a természetben ¥
a babbdl lepke lesz, ugy itt is a butor egy egyszerd,
sik formabdl alakul at, egy kecsesen ivelt, térbeli
alakka. Maga az asztal ezt az atalakulast hivatott
szimbolizalni, melyhez a formavilaga is igyekszik
igazodni, hiszen az is a replilésre, szarnyalasra
emlékeztet. A butor kinézetét a felhasznaldé maga
alakithatja ki, melynek karakterét bizonyos keretek
kozo6tt dllithatja — ezaltal a tulajdonos részeséveé valik
annak az alkotasi folyamatnak, ahol a fizikai kon-
taktus megteremtésével egy sajatsagos kapcsolat
alakul ki magaval a targgyal, igy azt teljes mértékben
magaénak érezheti. Ez a fajta klldnleges kapcsolat
kihathat az érzelmeinkre is, mellyel a targy hasznala-
ta élményszerlibbé és kdzvetlenebbé valik. A butor
célja tehat, hogy Ujraértelmezze a butorainkhoz,
berendezési targyainkhoz fliz6d8 viszonyunkat és
egyfajta Ujszerl, dinamikus kapcsolatot hozzon létre
6nmaga és hasznaldja kozott.

A LEPKE DOHANYZOASZTAL
SZERKEZETE, MUKODESE

A kis asztalt egy teljesen sik, olajozott blkkfabdl

készUlt lécekbdl formalhatjuk meg, melyre az azonos
elemekbdl allé szerkezete ad lehetéséget.

me Kutatds+innovécio
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PRIMA MEDICA EGESZSEGKLASZTER

A butor egyes elemei elforgathatéak, igy egy mozdulattal
kifordithatjuk a butor ,labait”. Ezzel egyben meg is adjuk
annak jellegzetes karakterét, formavilagat. A mozgatas
soran azt is eldénthetjlk, hogy milyen mértékd legyen
az elforgatas, ezzel egyuttal a magassagat is beallitjuk.
Ezt harom kllénbdzé pozicidban hatarozhatjuk meg,
melyre a lécekben 1évd, ugynevezett stiftek adnak
lehetéséget. Végul a lap négy végén lévé zardcsavarok-
kal fixalhatjuk a szerkezetet a kivant pozicioban. Maga a
butor barmikor Ujra teljesen lapra zarhatd, igy a szallitasa
gazdasagos és helytakarékos is egyben!

»A SZELLEMISEGET SZERETNEM ATADNI”

Szabd David butortervezd-formatervezéként végzett a
Moholy-Nagy Laszlé MUvészeti Egyetemen (IparmUlvészeti
Egyetem), és palyafutasa alatt mar szamtalan kiallitason
vehetett rész, raadasul tobb dijat és elismerést magaénak
tudhat. Ezt a fajta szellemiséget — tehat hogy a
felhasznald bizonyos keretek kézo6tt bele tud nyulni

a butor strukturajaba — tobb alkotasaban is szeretné
alkalmazni. Szabd David elmondasa szerint tervezés kodz-
ben arra térekszik, hogy a targy és a felhasznald kdzotti
kapcsolatot még személyesebbé tegye és akar az alkotas
folyamatdba is bevonja a tulajdonost. igy — bar az asz-

talkat nem tervezi csaladda bdéviteni — minden bizonnyal
t6bb hasonld butor is fog ugyanebben az elgondolasban
készulni.

»A Lepke er8s karaktere nehezen engedi meg a hasonld
megjelenésl és formaju targyak egyUlttes jelenlétét a
térben, ezért leginkabb a szellemiségét fogom a tovabbi
munkaim soran alkalmazni, ahol a targyak hasonldéan
mozgathatok és alakithatok lesznek. A jovére vonatkoztat-
va sok olyan tervem van, ami mar Iényegében kész van,
de amig nincs beldle prototipus, addig hiaba mutogatja az
ember, az akkor jo, ha mar meg lehet érinteni, nézni,
mozgatni. Eppen ezért jelenleg sok akaddlyt kell
leklzdeni, hogy minden tokéletesen menjen, igy a
kozeljovdben ezek megvaldsitasan, finomitasan dolgo-
zom, valamint a tébbi tervemet fejlesztem, és megproba-
lom &ket targyiasitani.”— mesél a tovabbi terveirdl és

feladatairdl a tervezd.

WAGAZM]

www.egeszsegklaszter.hu



Ude tavaszi felfrissiilés
Zalakaros legnagyobb
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EDENKERTI KIKAPCSOLODAS ~ NYUGDIJAS KEDVEZMENYEK
Kiilonleges szolgaltatasokkal és Gydgyhatasu termalviz és

megujult szauna vildggal. . . kényeztetd kezelések kedvezd aron

www.karos-spa.hu
8749 Zalakaros, Alma u. 1. - Tel.: 93 542 550 - E-mail: sales@karos-spa.hu
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L EHETOSEGEK

SZERELMESEINEK

Most, hogy vége a télnek, ideje kiszabadulni a négy fal kdzul, hogy friss levegdt szivjunk, és hogy Uj
helyeket ismerhessink meg. A kildnb6zd turékat érdemes a tavaszi honapokra iddziteni, hiszen ekkor
meég nem veszi el 8sszes energiankat a nagy hdseég, igy lehetdséglink van izgalmas kirandulasokon is
részt venni. Ha az aktiv kikapcsolodas szerelmese, mi ezeket ajanljuk!

BRINGARA FEL! FERTORAKOS - RUST
KEREKPARTURA

A kerékparozas remek kardié edzésnek szamit, am sokan
nem csupan a test karbantartasa miatt pattannak a nyeregbe,
hanem azért is, hogy Uj helyeket fedezzenek fel és csodalhas-
sanak meg. Szamukra szervezték meg a Fertérakos-Rust
kerékparturat, melynek soran az orszag északnyugati
csticskében 1évd Fert6td kornyékét barangolhatjuk be.

Maga a terep kdnnylinek szamit, hiszen tébbnyire sik
helyeken kell végigtekerni, mikézben szemugyre vehetjik

az Utba esd teleplilések nevezetességeit, igy megcsodal-
hatjuk tdbbek kozott a fertérakosi falumuizeumot, a Fert6tod
hangulatos nadasait, az osztrak hatar el6tti Mithras-szentélyt,
illetve Morbisch bortermel vidékeit. A tdra kdnnyedsége
miatt akar gyerekekkel is megtehetd, am hosszisaga miatt
nem art hozza némi alloképesség.

Cpsstpecn | Urazis

OVERALLOS BARLANGTURAK A BUKKI
NEMZETI PARKBAN

Magyarorszag tébb szemet gydnyorkddtetd barlangrendszer-
rel van tele, és tébbséglk latogathatd is, ahol a latogaté is
profi barlangésznak érezheti magat! llyen lehetéséget kinal
példaul a Bukki Nemzeti Park, ami az ott 1évé kiépitetlen
barlangokba engedi be azokat, akik nem riadnak vissza

egy kis kuszastdl, maszastdl és a szlk atjaroktdl. Termé-
szetesen tObb nehézségi fokozat Iétezik, am az extrémebb
kalandokat csakis 14 éven fellli és jo fizikumu embereknek
ajanljak, mig a kdnnyU barlangturakon barki részt vehet
(kivéve a kébitdszeres és alkoholos befolyasoltsag alatt allok
és a panikbetegek). A kdzepes és nehéz szakaszokon a
tdravezeték overallt, véd&sisakot és fejlampat is biztositanak.
A barlangokban, mivel kiépitetlenek, vagyis nincs beton, igy



el6fordulhatnak csuszoés, vizes és saros szakaszok is, am ez
csak fokozza az amugy sem mindennapi éiményt!

HAJOKAZAS A TISZA-TAVON

Hajokazni a legtébb ember szeret, hat még akkor, ha

kézben megcsodalhatja a vadvizek él@vilagat! A Tisza-tavi
kirandulas egy olyan egyedulalld lehetéséget kinal, mely soran
hosszu palléhidon at és egy hangulatos kilatorél gyényorkodd-
hetlink a mocsaras nadasban, madarkoldniakban és a vizi
élévilagaban — raadasul olyan névényekkel is megismerked-
hetlink, melyek a vilagon egyedul itt talalhatdak.

A Tisza-tavi kirandulas alkalmaval katonai kishajoval,

illetve kajak-kenuval is bebarangolhatjuk a terUletet, igy akar

a madarak fészkel6helyeit is megpillanthatjuk. Romantikus
kirandulasnak és csaladi programnak is kivald, és mindenkinek
ajanljak, akik egy kicsit kozelebbi kapcsolatba szeretnének
kerUIni a természettel.

MADARLESEN:
HORTOBAGY-HALASTAVI TANOSVENY

A Hortobagyi Nemzeti Parkhoz tartozo 10 kilométeres
tandsvény Eurdpa legnagyobb vizimadar-éléhelye.

A Hortobagyi-halastd a nemzeti park terlletéhez tartozik, és a
tandsvényt végigjarva megismerkedhetiink a kérnyék ndveény-

SZABADBAN

LENNUO!

és madarvildgaval, koztlik szamos veszélyeztetett fajjal is. Igy
kozelebbrdl is megpillanthatjuk a nyari ludakat, kardkatonakat,
vOrds vércséket, de akar hazibivalyokkal is dsszefuthatunk.
Mindemellett az idelatogatok betekintést nyerhetnek a halas-
tavi gazdalkodas rejtelmeibe, és a természetvédelmi célu
éléhelykezelésbe. A tandsvény latogatasanak keretein beldl
kUlbnb6z8 hosszusagu turakra vallalkozhatunk: a legrévidebb
3,6 km, mig a leghosszabb 10 km.

LEPCSOZZON VIZESESEK KOZOTT
A MEDVE-SZURDOKBAN

Ha egy kicsit messzebb szeretne utazni, am nem akar repllére
dlni, akkor latogasson el az ausztriai Medveszurdokba, ami

az aktiv kikapcsolddas szerelmeseinek foldi paradicsoma.

Még miel6tt nekiveselkedik a turanak, érdemes tudni, hogy a
csodaszép hegyoldalak és a hangulatosan csobogd vizesések
latvanyanak bizony ara van: ugyanis kozel fél-egy dras gyalogut
utan még 169 fahiddal és csaknem 3000 Iépcsé&fokkal kell
megkuUzdeni, hogy gydnydrkddhessunk ebben a nem minden-
napi tajban és magunkba szippanthassuk a friss hegyi levegét.
A szurdok Graztél 40 km-re, Mixnitz kdzelében talalhatd, és aki
dgy dont, hogy nekivag a hosszu turanak, az biztosan nem fog
csalddni, hiszen tébb szaz méteres sziklafalak kdzt haladva,
hol apré patakokkal, hol vizesésekkel, hol pedig félénk tornyo-
suld sziklakkal talalkozhatunk.

szw www.egeszsegmagazin.hu
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KAVESZUNETazaz A
TRENDHAGYO IRODALOM( )R A

,Mikor az uccan atment a kedves, galambok (iltek a verebekhez” — mindenki fiilében ismerdsen

csenghet Jozsef Attila zsenialis verse, ami mar dnmagaban elvarazsolja a hallgatosagot, és ha ez

nem lenne elég, vegyiink két zsenidlis zenészt, — Popovics Gyorgy, Németh Ferenc — akik vették a
batorsagot, és egy tokéletes zenei alapot adtak hozza. Ok a Kavésziinet egyiittes! Fiatalok, vaga-
nyak, szimpatikusak, és ami a legfontosabb, trendhagy6 versbolondok.

Jomagam is versbolond vagyok, noha ez nem volt mindig
igy. Emlékszem, az iskolapadijat koptatva, kifejezetten
nehézkesnek és kdtelez6szagunak bizonyultak a magyar
oran elhangzott versek, verselemzések. Mit nem adtam
volna egy olyan rendhagyd irodalomaoraért, aminek a
részese lehettem a minap. Némi izgalommal, és annal
tébb kivancsisaggal érkeztem meg a Gazdagrét-Csiki-
hegyek Altalanos Iskolahoz, ahol a didkok a Kavészinet
egyUttes koncertjén vehettek részt a magyar koltészet
napja alkalmabdl. Természetes, készlltem a talalkozasra,
utananéztem a zenekar multjanak, belehallgattam meg-
zenésitett verses dalaikba, képeket és videdkat bongész-
tem réluk. Maga, az egylttes 2005-ben alakult, vagyis,
ahogy 6k maguk mesélik, a Jozsef Attila Kollégium egyik
szobdjaban indult el a kdzds palyafutasuk.

Kultdra

Az egész ,csak” egy jatékos zenélgetéssel kezd6dott,
aztan, egy hirtelen gondolattdl vezérelve a kedvenc
verseiket dsszekapcsoltdk a ,jammeléseikkel”. igy
szUletettek meg az elsé megzenésitett versek, mint
példaul a Csonka vers, vagy a Mama. A Csillag Sziletik
cimU tehetségkutaton szerzett ismertség hozta el a fiik
szamara a sikert, ekkor szlletett a Kavészlinet név is,
ami el&fordul, hogy kisebb-nagyobb mosolygasra ad
okot. ,Néha egyébként egy-egy rendezvényen el6fordul,
hogy a programok kozott Kavészinet néven talalnak meg
minket az emberek, ilyenkor sokan elindulnak kavézni.
Persze aztan észreveszik, hogy a Kavészinet zenekar
koncertje kezd6dik. Ez mindig megmosolyogtat minket”
— mesélte Ferenc. A hitvallasuk egyszerU, de mindenképp
nagyszerd, a versek szeretete, és azok kdzelebb hozasa



A KAVESZUNET KONCERTJET NEMCSAK A VERSSEL
ISMERKEDOKNEK AJANLOM, AMIT APRILIS 30-AN MEG IS
NEZHETUNK AZ AKVARIUM KLUBBAN, HANEM AZOKNAK
IS, AKIK KIVULROL FUJJAK A POEMAKAT, MERT HA A
ZENE ES A KOLTEMENY JO KEZEKBEN PAROSUL, AKKOR
ABBOL CSODAK SZULETHETNEK, MINT A CSIKIHEGYEK
ISKOLA SZINHAZTERMEBEN EGY CSUTORTOK DELUTAN.

a nagykozonség szamara, legyen akar felndtt, akar gyerek, vagy, ahogy Ferenc mondja: Azon munkalkodunk, hogy a versnek
mindendtt meglegyen a helye, iskolakban, kavézokban, fesztivalokon és a tévé képernydjén is, hataron innen és tul.

Es igen, bejott nekik, miikadik a dolog, a rengeteg pozitiv visszajelzés is ezt ersbiti — drulta el Ferenc. — Egyre tdbb olyan
Uzenet érkezik hozzank, melyben azt taglaljak a diakok, hogy a mi megzenésitéslnk segitségével harom-négy hallgatas utan
megtanultak egy-egy kotelezd verset és 6tosre feleltek, egyébként pedig nem sikerllt volna ez. — De nemcsak dudként jarjak az
orszagot, olykor dttagu zenekarként Osszedllva is szérakoztatjak a nagyérdemdit: basszusgitarral, elektromos gitarral, dobokkal,
billentylds hangszerrel, és nem utolsdsorban modern hangeffektekkel.

K&zben, én is nagyon szimpatikusnak és innovativnak véltem az 6tletliket, habar nem tudtam elképzelni, hogy fognak 150
digkot lekotni, elszdrakoztatni, illetve bevonni a kéltemények kavalkadjaba. Kérem szépen, nemcsak elhamarkodott voltam,
hanem hitetlen is. Gydrgy és Ferenc repertoarjaban olyan hires poétak szerepeltek, mint példaul Ady Endre, Jozsef Attila,

Mora Ferenc, Webres Sandor, Petéfi Sandor, Radnéti Miklds, szerencsére, a kortars koltéket sem vetik meg, igy Juhasz
Magda, Az Ontelt oroszlan kélteménye is felcsendUlt. Az eléadas menetének megvolt a tokéletes ive, el6szor kedves ismerke-
déssel indult, idével, ahogy eljdttek jobbnal jobb versek, Ugy fokozddott a hangulat is. A koncert tetépontja Petéfi Sandor,

A borozo versénél érkezett el, amikor is a ,most mindenki tancol” felszdlitasra a diakok egy Utemben mozogtak és énekeltek.
A zenei betétek popularisak, fllbemaszoak, és tokéletesen visszaadjak a versek érzelmi-értelmi hangulatat, amire a zenész fiuk
nagyon is figyelnek. — A versek mondanivaldjat is szeretnénk megdrizni, illetve felerésiteni a zene altal.

Marszsdn 0;/&&[7&

TRENDHAGYO
VERSBOLTINDOK

WAGA&V
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| EK-VAR-LAK

' i — Szamtalanszor kerulink olyan helyzetbe, hogy ,csak” egy hétvégénk van kimozdul-
ni, de nincs otletlink, hova is utazhatnank. Nem kell nagyon keresgélnink, irany
Nagyborzsony! Budapesttdl 100 km-re létezik egy kis paraszthaz, a Lek-Var-Lak,
ahol az édes élet nem csak szojaték. Igazi hazi lekvarokat kostolhatunk, az erdei
gylmolcstdél kezdve a tropusi finomsagokig. A lekvarok kilcsine sem elhanyagol-
hatd, a kézzel készUlt cimkékkel ellatott Gvegek méltd kdntdsbe dltoztetik a
finomsagokat. Ne aggddjunk a pluszkilok miatt, a kérnyékbeli hegyi faluk
mozgasra és kirandulasra csabitanak.

Tovabbi informacio: http://www.lekvar-lak.hu/index.php

Igaz, a nyar még odébb van, és a fesztivalok is, de nem art mar most utanajarni,
korbenézni — akar jegyet foglalni — hogy hova is mennénk szivesen. Idén nyaron
elészor kerll megrendezésre julius 2-5. kdzott Siofok kdzvetlen kdzelében, a
Toreki varazslatos erdejében a Samara Fesztival, mely a jégardl és a zenérdl
szdl. A fesztival Gtlete annyira bevalt, hogy a szakmajukban igen nivés jogaok-
tatok, instruktorok, terapeutdk, pszicholdgusok, orvosok és gyogyitok tartanak
el6adasokat, mig a teliholdnal pszichedelikus — chill zenére bulizhatnak

az odalatogatok.

Tovéabbi informacio: http://samsarafestival.eu/

MAGYAR
AFRIKABAN

Afrikdban, egy kenyai hegyoldalon egy magyar vidékfejlesztési szakember,
Domonyai Andras a lehetetlennel szallt harcba. Egyik almat, ugy tlnik, sikeruilt
elérni: egy arvahazat szeretett volna 6nfenntartdva tenni, de a hosszu tavu célja
sem kevesebb, mint hogy megtaldlja az afrikai kliman legjobban termé
névényeket. Mara biztatd eredményeket ért el, érezhetéen (10-rél 10-15 kildra)
nétt az egy étkezésre elkészitett ételadagok szama. A torténet itt nem ért véget,
nemcsak gyimolcsokkel, zoldségekkel kisérleteznek, hanem takarmanyndve-
nyekkel is.

A teljes torténet itt olvashato:
http://index.hu/kulfold/2015/04/05/afrika_kenya_magyarok_arvahaz_mezogaz-
dasag/

Epspstpecn | Erdlekességek
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A tavaszi idészak igencsak kedvez az outdoor programoknak, igy egyre tébben pattannak bringara,
indulnak kirandulni, illetve kilénbdzé vérosokat felfedezni. Osszeszedtiink ezért néhany eszkozt,
melyekkel barangolasait biztonsagossa és egyszerlibbé teheti, valamint ha a szabadban sportol,

nyomon kovetheti fejlédését is.

ONLINE TERKEPEK,
APPLIKACIOK

Az okostelefonoknak hala ma mar nem muszaj a kirandulo-
taskankba allanddan szétszakadd térképeket gydémadszolini,
hiszen szamos online térkép elérhetd mar, raadasul az
Utvonaltervezést is egy kattintas alatt elvégzi helyettlink.
Nem ismeri azt a varost, ahol éppen van, és a

latnivaldkkal sincs tisztaban? Semmi gond, mar olyan
mobilapplikaciokat is kifejlesztettek, melyekkel megtud-
hatja, mik az adott telepllés jellegzetes nevezetességei,
latnivaldi, st még étterem- és szallasajanlatokat is kaphat!
llyen varosnézé applikacio példaul a tébb dijat is elnyerd
PocketGuide, mellyel jelenleg a vildg 20 varosat

is megismerheti.

http://pocketguideapp.com/

Technologia

KILOMETERORAK

A tavasz bekdszontével egyre inkabb kerlinek elé a
kerékparok, mind hobbiként, mind auté vagy témeg-
kozlekedés helyett. Amennyiben egy kicsit magasabb
szinten szeretne tekerni, Ugy érdemes kilométerorat is
beszerezni, hiszen igy nemcsak az aktualis sebességérd|
kaphat képet, de nyomon kdvetheti fejlédését is. Raadasul
a jobbak nemcsak kilométerdrak, hanem egyenesen
komplett computerek, hiszen a megtett Uton és kilomé-
tereken kivll a szintkUldnbséget, az elégetett energiat,
valamint a napi atlagsebességet is mutatjak. Valaszték
tehat van bdven, és ,csupan” pénztarcan és az igényeken
mulik, milyet is valasztunk.

www.testbike.hu



IRANYTU,
TAJOLO

Az irdnytl és a tajold egyaltalan nem szamit Ujdonsagnak,
mégis rengetegen hanyagoljék ezt az eszkdzt turazas
soran. Ennek oka els@sorban az, hogy a legtébben ismert
utvonalakon haladnak, am a vallalkozé kedviek batran

jaratlan, kevésbé népszerl dsvényekre is merészkedhetnek.

Am ebben az esetben érdemes egy kis segitséget hivni,
hiszen ekkor igen kénnyd eltévedni. Ha nem akar dragabb
GPS-be fektetni, akkor szerezzen be egy egyszerU iranytdt.
Haszndlata nem nagy 6rddngosség: elészdr is szlkség van
hozza egy térképre (ezek dltaldaban északra vannak tgjolva,
ha nem, akkor egy szélrdzsa jeldli az északi iranyt).

Els8 lépésben dllitsa be az iranytlt ugy, hogy annak északi
iranya a térkép északjaval essen egybe. Ezek utan keresse
meg a térképen azt a helyet, ahova el szeretne jutni, és
nézze meg, hogy az iranytd jeldlésén milyen iranyban van

a célpont. Végul elhagyhatja a térképet, és mar csak a
leolvasott iranyt kell tartani. Amennyiben nem tudja, hogy
éppen hol all, akkor un. haromszog technikaval behatarol-
hatja, hogy merre is van. Ehhez keresni kell 3 db jellegzetes
pontot (jobb, bal oldalt és egyenesen), majd taldlja meg
ezeket a turistatérképen is. Kdsse Gket 6ssze egyenesek-
kel, majd ahol metszik egymast, azon a ponton all.

http://lazarus.elte.hu/

Az autok tébbségében ma mar van GPS, hiszen valljuk
be, mennyivel kdnnyebb egy gép — tébbnyire — pontos
utasitasait kdvetni, mint allandéan megalini, fellapozni a
térképet, és szemet erdltetve kikeresni a megfelel$ utvo-
nalat. A modern technikanak készénhetéen ennek vége,
igy a kozlekedés sokkal egyszerlibbé valt. Sokan ugy
gondoljak, GPS-t egyedll az autékban és a motorokon
hasznaljdk, am azok szamara is nagy segitséget nyuit,
akik outdoor mozgasformakat liznek, és némi tajékozo-
déasra van szlkseéguk. Ezért ha a szabadtéri sportok
szerelmese, érdemes beszerezni GPS-t, ami akar
kardraként is kaphato, igy nem kell nagyobb csomagok-
kal utnak indulni. Rdadasul turazas soran is nagy hasznat
vehetjlk, hiszen ezaltal nem kell attdl tartanunk, hogy
eltéveduink, igy az éjszakai kiranduldsokat is biztonsagga

teheti.
www.gps.hu

szw www.egeszsegmagazin.hu




UTON a pover
KORKE

Tavasszal megkezdddik a turazas, kerékparozas
szezonija. llyenkor félretesszik a babakocsit, €és mas
lehetéségek utan nézink a csalad legkisebb tagjainak

szallitasara. A kovetkezdkben ehhez nyujtunk segitséget.
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UJDONSAG!

3000 Ft kedvezmeény a JoNoBaby kedvezménykéd hasznalataval!

Pontosan allithato eés egyszerl csatos hordozo, szlikithet-rg

festresszel. Kendos anyagu hordoezoeszkoz. r
4

o
Okos megoldasok es rendkivili kivitelezés, ez az, ami kilgnlegessetes
a JoNobaby babahordozét.

www.hordozotar.hu =

Baba-Mama
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KICSIK A NYEREGBEN

A kerékparra szerelhetd Uléseket mar Ulni tudd gyerme-
kek hasznalhatjak, a gyartok ajanlasa alapjan 9 honapnal
id6sebb csemeték vehetik igénybe. A felsé hatart a

22 kg-os testsuly elérése jelenti, tehat atlagosan 5-6 éves
korukig biztosan utazhatnak a hatunk mégoétt, menet-
irannyal szemben elhelyezett Glésekben. A kerékpar
elejére szerelhetd Ulés kisebb gyermekeknél lehet prakti-

kus, akit igy utkézben is kdnnyebben szemmel tarthatunk.

Ez a tipus azonban csak 15 kg-ig, a gyermek 3-4 éves
koraig hasznalhaté. A bababoltokban tébb gyartd termé-
kei is megtalalhatdak: szinek, kialakitas és arak tekinteté-
ben is széles a paletta. Igényeink és pénztarcank fliggvé-
nyében 10-50 ezer forint kozott valogathatunk.

A kerékparon utazd piciknél ne feledkezzink meg a sisak
viselésérdl sem! Keresstk mindig az életkoruknak, fejmé-
retlknek megfeleld darabot, amit ugy allitsunk be, hogy
pontosan a fejére illeszkedjen.

VEGYUK A HATUNKRA!

A hati gyerekhordozoék elsé ranézésre leginkabb egy
turahatizsakra emlékeztetnek. Elénylk, hogy a haton
kédnnyebben visszik a pluszsulyt, hatranya lehet, hogy
kdzben nem tudunk szemkontaktust teremteni a picivel,
és ellatni sem; ha barmire szliksége van, azt a parunknak
kell megoldania utkdzben. A hati hordozdkat atlagosan
6-9 hdénapos kortdl ajanljak a gyartok, tipustdl fliggden
15, vagy 18 kg-os testsulyig. Az arak kdzott nagy

a széthuzas: 10 ezertdl 70 ezerig valogathatunk.

Ha gyakran turazunk, akkor érdemes tobbet is kdlteni
egy jol varialhatd hordozdra, amihez levehetd hatizsak,
pelenkazomatrac, parnazott vallpant, sok zseb és
beépitett napernyd is tartozik.

KENGURUBAN VAGY KENDOBEN

Ha jobban szeretjik Utkdzben szem elétt tartani cseme-
ténket, akkor hordozhatjuk kendében vagy kenguruban.
A kettd lényegében ugyanazt a célt szolgalja, mindenki
kivalaszthatja a szamara szimpatikus megoldast.

A hordozdkendd a pici szlletésétdl fogva hasznalhatd,
ara 10-30 ezer forint kdzdtt mozog. Tipustdl fuggden
talalunk csak a szlilg felé nézd, csipdén hordozd és hati
pozicidban is hordhatd kenddéket. A kengurut szintén
szUletéstdl fogva hasznalhatjuk, akar 8 ezer

forinttdl is beszerezhetjik,

de talaltunk Ujszuldttkorban vizszintesen is hordhaté ken-
gurut 30 ezertdl, vagy akar 15 kg-os gyermek szdllitasara
is alkalmas, el6re nézd, hati hordozo és szl felé nézé

pozicidval is felszerelt kengurut 50 ezer forint kéruli aron.

AMIT ERDEMES MEGFONTOLNI:

Szanjunk elég id6t a megfeleld termék
kivalasztasara! Kénnyen elmehet a kedvink a

koz6s programoktol, akar neklnk, akar a kicsinek ha
kényelmetlen a hordozé.

Erdemes az interneten utdnanézni az egyes
hordozok paramétereinek. Mas kisgyermekes szUl6k
tapasztalatait is hasznos lehet kikérni, persze nem
biztos, hogy neklnk is épp az valik majd be, ami
naluk mdkadott.

Ha a lehet8ségeket 3-4 termékre szlkitettik,
akkor mindenképp prébaljuk ki a boltban a
gyerekkel egyutt.

Egyes gyerekek eldre felé nézelédve szeretnek utazni,
de a mi csemeténknek lehet, hogy az ad biztonsagot,
ha bennlnket lathat utkdzben, érdemes ezért inkabb
j6l varialhato, tébb pozicidba is allithatd hordozdt
vélasztani.

Végezetll: a legprofibb hordozd sem valtja be
a hozza fliz6tt reményeket, ha nem allitjuk be a
testalkatunkhoz és a pici méreteihez megfeleléen.

EGYENSULY
BIZALOM

Wmﬂw Www.egeszsegmagazin.hu




@ rontos FELKESZULES
~rNYARRA!

Egyre kdzeleg a nyar, elérkezett az utolsd idépont arra,
hogy a szervezetiinket, bdérinket és hajunkat felkészitsik a strandszezonra.

Szépseg

n WACAZIN
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JO HAMLASZTOT!

A tél folyaman vastag ruhdkba burkolt
bdért fel kell frissiteni, itt az ideje bucsut
venni az elhalt hamsejtektdl.

A test radirozasa a legjobb modja

a bér meguijitasanak, ami azért is
fontos, mert az 6nbarnité krém, vagy
a napozas is csak igy ad majd egyen-
letes bérszint. Ehhez egy jo testradirra
lesz szlkség, amit hetente egy-két
alkalommal hasznaljunk rendszeresen.
Emellett testradiros tusflird6t is
bevethetlink a cél érdekében.

Hazilag is készithetlink testradirt,

ha tengeri sot olivaolajjal kenhet§
allagura keverlnk, az igy kapott
kencével pedig atdorzsoljuk

a bdérinket.

BELSO APOLAS
VITAMINOKKAL

A kUls6 gondoskodas mellett

fontos, hogy a bért bellilrdl is taplaljuk.
Tavasszal rendszerint intenzivebb

a hajhullas, ilyenkor érdemes 3 héna-
pig hasznalni a hajhagymakat taplald
készitményeket. A napozasra felkészitd
kurat a fényterhelés elétt 3-4 héttel
érdemes megkezdeni. Az egyes étrend-
kiegészitk dsszetétele eltérd lehet, de
a bdér szamara hasznos dsszetevékrdl
altalanossagban elmondhatd, hogy a
szelén- és a cinktartalmu készitmények
védik a sejteket a karos UVA és UVB
sugarzassal szemben.

A karotinoidok évjak a sejtmembra-
nokat. Az omega 3 és 6 zsirsavak
fenntartjak a bér vizhaztartasat és
javitjgk a hidrataltsagat, az A-, C- és
E-vitamin pedig a kollagéntermel&dés
és a mikrokeringés serkentésével
fejtenek ki pozitiv hatast.

HAJSZALAIT IS!

Miutan a bért simava és puhava
varazsoltuk, jéhet a hidratalas!

A testapoldk kdzul vélasszuk a
bértipusunknak és életkorunknak
leginkabb megfelelét és hasznaljuk
rendszeresen, flrdés utan. Itt az

ideje a nappali krémet is az évszak-
hoz igazitani: nehezebb, zsirosabb téli
arcapolot kénnyebb allagu, legalabb
30-as fényvédd faktorral ellatott krémre
cserélni. A hajnak is mas apolasra van
szlksége a melegebb hénapokban.
Frissitstk fel a hajvégeket hajvagassal,
a szokasos balzsam és hajvégapolo
mellett hetente egyszer apold hajpa-
kolassal is készitslk fel a hajszalakat
a napsugarak, meleg és a kléros, vagy
tengerviz szarité hatasa ellen.

VISZLAT, NARANCSBOR!

A szépségszalonok kindlataban tébb
tipusu professzionalis anticellulit
kezelés és masszazs elérhetd,

emellett a bér feszesitésére hasznalha-
tunk otthoni készitményeket is. A ter-
mékek tébbsége azt igéri, hogy hozza-
adott hatdanyagainak kdszénhetéen,

a vérkeringés fokozasaval segiti az
érintett terlileten lerakddott zsirszévet
lebontasat. Azonban egyik krém sem
csodaszer, ezért j6, ha az életmddunk
is segiti a kedvezd valtozast.

A fehérliszt és fehér cukor mell6zése
és a rendszeres mozgas hatékonyan
képes tavol tartani, de legaldbbis
mérsékelni a nem kivant
bérmélyedések megjelenését a
combok, fenék és has teriletén.

WAGA&V

e VEDJE ES TAPLALJA BORET, e LEPJE MEG MAGAT EGY KIS

KENYEZTETESSEL!

A j6 id8ben el6kerlinek a nyitott lab-
belik, ezért fontos, hogy a labfejeket se
felejtsik ki a bérapolasi rutinbdl. Ezen
a terlleten hasznaljunk a labak — és
kezek — bérének radirozasara kifejlesz-
tett terméket. A szezon elején érdemes
egy alapos pedikdrnek alavetni
magunkat, a szakember &ltal
létrehozott allapotot késébb mar
kénnyebb ,szinten tartani”. A kéz
bdérének is jol eshet egy alapos radir,
paraffinos bérapolas, kézmasszazs.

A kezelést lakkozassal zarjuk:

az év szine a marsala, de tavasszal

a vilagosabb arnyalatok kozUl a korall
is jo valasztas.

MEGELOZES

Www.egeszsegmagazin.hu




VADVIZI

TURAK - HA

A VADVizlI TURAK FAJTAI

A legtdbb embernek a mozgas
tulsagosan is monoton, igy egy id6 utan
unalmassa valik. Eppen ezért dltaldban
egy-két alkalom utan fokozatosan csok-
ken a lelkesedés és az edzések szama,
mig végul teliesen elhagyjuk.
Amennyiben 6n is hajlamos beleesni
ebbe a hibaba, érdemes olyan mozgas-
forma utan néznie, amely fantasztikus
élménnyé varazsolja a sportolast.

Erre tOkéletesen alkalmasak a vadvizi
turék, hiszen ezek soran nemcsak
mozog, de vilagot is lat!

Rafting: a vadvizi turdknak tébb fajtaja
ismert, ezek kozUl a legnépszertbb a
rafting, amely egy olyan vadvizi evezés,
ami folyokon, hegyi patakokon keresztul,
felfujhatd gumicsonakokkal, kisebb
csoportokban (altaldban 4-12 f6)
torténik. Mivel tobb nehézségi fokozata
van — attél fuggden, milyen erds a viz
sodrasa, és hogy mennyi akadallyal

kell szembenézni — akar a kezddk, sét
gyerekek is részt vehetnek rajtal A leg-
kénnyebb fokozat inkabb egy kellemes
csonakazas, melynek lényege a raftingo-
lasba vald betekintés és a természetben
vald gyonydrkodés. Ertelemszertien
minél nehezebb fokozatot valasztunk an-
nal nagyobb tapasztalatra és edzettségi
szintre van szUkség, hiszen nem

E W‘ww -

KIS

IZGALOMRA IS |
MOZGAS KOZBEN

Végre valahara elérkezett a tavasz, ami igencsak kedvez a szabadtéri sportok szerelmeseinek — tobbek
koz6tt a vadvizi turazoknak, hiszen a folydkba tavozd elolvadt hd remek lehetdségeket biztosit. Tévedés azt
hinni, miszerint csupan az adrenalinfiggdknek és az extrém sportok hiveinek valé ez a remek testmozgas,
hiszen kbnnyebb fokozatai azoknak is idealisak, akik a természet szépségeiben kivannak gyénydrkddni,

mikdzben egy kicsit atmozgatjak magukat.

ritka, amikor éles kanyarokkal, nagy
hullamokkal, vizesésekkel és sziklakkal
kell szembenézni. Sokan félnek attdl,
hogy esetleg beleesnek a hideg vizbe
az evezeés soran — ez bizony sokszor
megesik, viszont a kotelezéen viselt
mentdmellénynek hala még azok is a
viz felszinén maradnak, akik nem tudnak
Uszni, raadasul a neoprén ruha a hideg
viztdl is véd. Erdemes tudni, hogy
Magyarorszagon csak a kénnyebb
nehézségi fokra van lehetdség, aki
egy kis adrenalinléketre vagyik, az
keresse fel példaul az Ausztriaban
elérhetd turakat!

Canyoning: aki az evezéstdl ide-
genkedik, am szereti a kilonlegesebb
vizi kalandturékat, annak biztosan driasi
élmény a canyoning, ahol folyok és
patakok altal kivajt kanyonokban kell
csuszni, maszni, ugrani, ereszkedni.

A tura soran a részvevének meg kell
klzdenie a természeti elemekkel, a viz
sodrasaval, mikbzben barlangokon,
vizeséseken, meredek sziklafalakon kell
athatolni, kotelek segitségével lemaszni.
A raftinghoz hasonldan itt is van egy-két
tapasztalt turavezetd, aki segiti a
kalandorokat, hogy lekUzdhessék

az eléjlk tornyosuld akadalyokat és
felejthetetlen drakat szerezzenek nekik.
Els8sorban azoknak ajanljak, akik a vizek
és a hegyek szerelmesei, és nem riadnak

vissza a kihivasoktdl. Jo, hogy ha van
az illetének némi alap alléképessége és
batorsaga, hiszen a canyoning ez egész
testet és lelket igénybe veszi, am termé-
szetesen itt is inditanak kezd§ és haladd
turakat. Mivel altaléban hideg vizeken
szUkséges atkelni, a részvevék neoprén
ruhakba bujnak, mely nem csupan a
kihdlést hivatott megakadalyozni, de a
kisebb sértilések ellen is véd.

Vadvizi gumikenu, kajak:

a raftingnal par fokkal nehezebb a
vadvizi kenu és kajak, hiszen ezekkel
lényegesen gyorsabban lehet kdzlekedni,
réadasul kevesebben is foglalnak

helyet benntk (altaldban két ember,

de a kajaknal van pl. egyszemélyes is).
Eppen ezért meég mieldtt a vizre bo-
csatanak a vallalkozo szellemdeket,

par alkalmas oktatason kell részt ven-
nitk, hogy elsajatithassak a legfonto-
sabbakat. Itt méar szlkséges némi alap-
tudas, igy kezd6knek inkabb a raftingot
javasoljak, hiszen itt tébbnyire az em-
berek magukra vannak utalva, annak el-
lenére, hogy csoportos turak alkalmaval
profi segitség mindig van a kdzelben!



KIKKEL ERDEMES ELMENNI?

Az 6sszes vadvizi sport remek kikapcsolddast nyujt az aktiv
pihenés szerelmeseinek, és fantasztikus kalandokkal gazda-
godhat az, aki belevag. Azonban kezd&ként senki se vallalkoz-
zon egymaga vadvizi turara, hiszen a szikséges felszerelések,
erénlét, és tapasztalat nélkil akar életveszélyes is lehet!
Eppen ezért létezik ma mar tobb profi csapat, akik hasonld
kirandulasokat szerveznek, akar csaladoknak, barati tar-
sasagoknak, de akar mas csapatokhoz is batran becsatla-
kozhat!

SZiIVBETEGEKNEK ES TERHESEKNEK
NEM AJANLOTT

Bar a vadvizi turak kénnyl palyakon nem igényelnek
kllbnosebb edzettséget, azért |6, ha az illetének van némi
alldképessége, hogy ne hatrdltassa a csapatot. Ertelemszertien
fontos, hogy a részvevé ne legyen viziszonyos,

ne panikoljon a magassagtal,

valamint vannak olyan egészséglgyi tényez&k, melyek
ellenjavallatként szerepelnek (pl. panikbetegség,
szivbetegség, terhesséq).

Az egészségeseknek viszont nagyon is ajanlott legalabb
egyszer Kiprobalniuk egy vadvizi turat, hiszen ezzel nemcsak
egy életre szo6l6 kalandban lehet részik, de a testmozgas és a
friss levegd Osszes jotékony hatasa érvényeslil, raadasul egy
remek Onismereti tura is egyben!

SZABADIDO
ADRENALIN

WACAZM]

www.egeszsegmagazin.hu




ALTERNATIV KORETEK

MS £S BURZE@ NYA HELYETT

erzékenynek is batran fogyaszthatjak.
-~ Magas rosttartalmanak készénheté

: hoz‘zég
~ rendszeres bélmikodés
koztl

erek rugalmas-
ellegzetes ize ?
miatt egyesek nagy ¢ | fogyasztjak, mig
~ mésok kevésbé kedveli 3 '
egyszer kiprobalni

kell aztatni,
négyszeresl
lerdvidul. ke

Gasztronomia
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A szuper élelmiszerként is gyakran emlege-
tett quinoat bar gyakran a gabonak kbzé
soroljdk, valéjaban egy spendthoz hasonld
algabonardl van szd, melynek a magjat
fogyasztjuk. A vegetarianus étkezés
hiveinek j6 baratja, hiszen magas a fehér-
jetartalma és minden esszencidlis aminosa-
vat tartalmaz. Jelentds vitamin- és asvanyi
anyag-tartalma miatt kiemelkedik a tobbi
gabona kozUl, igy a gyengébb immun-
rendszerrel rendelkez8k és az id6sebbek
étkezésében nagy segitséglinkre lehet.
Magas folsavtartalma miatt kismamaknak
is elészeretettel ajanljak, tovabba remekdl
beilleszthetd cukorbetegek, inzulinrezisz-
tensek és gluténmentessége miatt a
lisztérzékenyek diétajaba is. Felhasznalasa
széles korU, batran alkalmazhato koretnek,
egytalételnek, levesbetétnek, sitemény-
nek, illetve salatak készitéséhez is.

® FLKESZITES:

5-10 percre aztassuk be a quinoat
kétszeres mennyiségu vizbe, azért, hogy
kesernyés ize kioldddjon beléle, majd
mossuk at és alaposan csepegtessik le.
Egy edényben masfélszeres viz segitsé-
gével felforraljuk, és fed6 alatt 15 perc
alatt készre f6zzUk.

Az észak-afrikai csemege egyre nagyobb
népszerliségnek drvend az egészséges
taplalkozas hivei kérében, hiszen szamta-
lan felhasznalasi mdédja ismert. Koreten
kivll ugyanis fogyaszthatd egytalételnek,
salatahoz sét, akar még édességekhez is
felhasznalhaté! Magyarorszagon a durum
buzadarabdl készlilt valtozat terjedt el,

de ezenkivll mas gabonakbdl is készll-
het. A tarhonyahoz hasonlo étel remekUl
beilleszthetd cukorbeteg/IR diétaba —,
féleg, ha teljes kiérlésl — hiszen a lassan
felszivodd szénhidratok csoportjat erdsiti.
Fogyokurazoknak is tokéletes, magas
fehérje- és rosttartalmanak készdnhetéen.

® FLKESZITES:

1 pohar kuszkuszt felontlink 1,5 pohar
forrd vizzel, lefedjlk, 5-10 perc alatt
kelléen meg is duzzad. izlés szerint
adhatunk hozza flszereket, kevés vajat
vagy olivaolajat.

TAPLALKOZAS

WAGH/}V

A bulgur neve sokak szamara nem cseng
ismerdsen, pedig gyakran talalkozunk vele
t6rok rizs, vagy éppen buzakasa néven
arab étkezdékben. A buzatdretnek is
nevezett alapanyag megtaldlhatd a boltok
polcain rizsszemnyi méretl és egészen
aproé szemU valtozata is, melybdél néhany
perc alatt izletes kdret varazsolhato.
Alacsony a zsir- és kaldriatartalma,
viszont vitaminokban (B, E), asvanyi
anyagokban (kalium, magnézium, vas,
folsav) és rostban bdvelkedik, ami miatt

a fogyokurazoknak és a cukorbetegeknek,
s6t a kismamaknak is ajanlott.

® ELKESZITES:
Az olajon megpiritjuk a bulgurt, majd
kétszeres mennyiségu vizzel feldntjik.

Sdzzuk, izesitjuk, és fedd alatt kb. 15 perc
alatt puhara paroljuk.

www.egeszsegmagazin.hu




SAKOTT

RECEP TEK roetel W, 8 (&

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 500 gramm daralt pulykahus () A hadingt kétszer-hdromszor &tmossuk, ha van idénk, be is dztathatjuk 1-2 dréra,
® masfel csészenyi hajdina majd kétszeres mennyiségl vizoen 20-30 perc alatt puhara fézzuk.
® 1 db voroshagyma [ Kozben az aprdra vagott hagymét kevés olajon Uvegesre pirfjuk, hozzaadjuk a daralt
® 3 cukkini pulykahust, és fehéredésig pirfjuk. Fliszerezzik kevés sdval, borssal, majd kevés vizet
® 1 nagyobb rozsa brokkoli hozzéadva puhéra paroljuk.
® 2 marek zOldoab ° A cukkinit vékony karikakra vagjuk, a brokkolit rézsdira szedjtk. Majd a zoldbabot is
® 2 dlrizstejszin hozzéadva, géz felett megfézzik a zoldségeket. A végén bazsalikommal és kakukkf(ivel
® <O izesfjuk Oket.
® Dors e Ha minden megpuhult, beletesszik egy héalld edénybe elészér a hajdinat, aztén a
® kakukkil daralt hust, majd a zoldségeket. A tetején szétoszlatjuk a rizstejszint.
® bazsalkom ° Végul 200 fokon 30-40 perc alatt készre sUtUK.
(J
" HAJDINA

EGESZSE G:&RU DA Energﬁa és tapanyag tartalom 100 g:

ESZKOZGK - ALAPANYAGOK - TANACSOK Eme(g‘a; 342 keal

= e 13
WWW.egeszsegaruda.hu Szénhidrét: 72 g

/Zsir: 3g

Epspsipecn | Recepiek




EDESSEG

RECERP TEK sutemeny ) @

HOZZAVALOK:

1 bogre kuszkusz
1,5 bogre kokuszte
1 evékandl lenmag
6 evOkanal erftrit

4 dl cocomas

4 ek, kakaopor

@
8 Y
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

wWwWw.egeszsegaruda.hu

ELKESZITES:

A lenmagot egy kis poharba rakjuk és felengedjuk annyi vizzel, amennyi éppen ellepl,
Neéhany oran keresztul allni hagyjuk, majd ha mar kocsonyas allagu lett a pohar
tartalma, akkor leturmixoljuk.

Kézben a kuszkuszt felontjuk masfélszeres mennyisegu forrd kokusztejjel és 10 percig
hagyjuk lefedve, hogy magaba szivjia a folyadekot,

Ezt kdvetben izesitjlk 3 evékanal eritrittel, €s hozzakeverjUk a leturmixolt lenmagot.

A keész masszat egy tortaformaba rakjuk, es elémelegitett sutében 180 fokon 30 perc
alatt keszre sutjuk,

Kézben a beh(tott cocomast egy habverd segitsegevel tejszinhab allagira keverjuk,
majo hozzaad|uk a kakaooport es a maradek eritritat,

Miutan a kuszkuszos tészta kihdilt, egyenletesen eloszlatjuk rajta a kakads kréemet,
Fogyasztas eldtt nehany drara érdemes hitébe tenni a sttemenyt.

TELJES KIORLESU KUSZKUSZ

Atlagos tépérték 100 gramm termékben:
Energia: 15644 kJ/ 367 kecal

Fehere: 12,5 g

Zsir 0,6 g

Szénhidrat: 76 g

szw www.egeszsegmagazin.hu




ec;%u nyeremémﬁATEK

Mindenki tudja, hogy a rendszeres sportolas mellett nagy jelentéséggel bir a szervezet megfelel6 hidratalasa. Az ember
folyadékszikséglete az edzések, illetve az aktivabb szabadtéri programok soran megnd, igy fontos, hogy ekkor mindig
legyen kéznél kulacs, melynél nem art, hogy az esztétikum mellett kdrnyezetbarat is. Az EQUA erre a célra alkotta meg
az ACTIVE Uvegkulacsat, ami azon tul, hogy kivalé minéségu borosszilikat tvegbdl készult, alsé és fels§ szilikonrésze
extra védelmet nyujt az anyagnak. Kupakja 100%-0s szivargasmentes zarddast biztosit, igy nem kell aggddni, hogy
futas vagy kerékparozas soran a kulacs oldalan fog csurogni a viz. A termékhez egy mutatds szilikonpant is tartozik,
mellyel diszithetjlik akar az Uveget, akar csuklonkat.

Toltsd ki nyereményjatékunkat, hiszen a helyes megfejték kdzil 2 db EQUA ACTIVE kulacsot sorsolunk ki, mely
nagyszerd tars lehet barmilyen sporteseményen!

TR VEGYJEL HAROM LENDULET TR
I_._l lj_l KALCIUM A ZENEBEN | JELE :
TOKKEREG!
.. AVION; ’
LEGIPOSTA AZSIA
‘ HATARAN EL
- ELLENALLAS EUROPAI VEGYJEL
JELE UNIO URAN
RAVASZDI NITROGEN TOKMAG!
KICSINYE VEGYJELE
UZEMI HOEKE
= = 1 L
RESZLEG RESZE! . .
RENDSZER AUTOJEL
' BABA .
MONDIA! DEELS
RONGYOS
JEGENYE VEGYJEL
SZELEI! URAN
KOZEPEN ,,
Vi FENYOFAJ
... CULPA -
LENDULET AZ IDO JELE
JELE
A KALIUM e a s
— PARKBELI KOTOSZO

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult.

Kérjuk, hogy megfejtését 2015. junius 8-ig kuldje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2015. junius 10.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2015. junius 13-ig.
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GYOGYTEAKKAL A NOI
BETEGSEGEK ES PANASZOK
MEGELOZESEERT

ES GYOGYITASAERT!

FEHER ARVACSALAN

KENYELMESEN, ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

RENDELJE MEG Y EGESZSEGARUDA
OTTHONROL! {jﬁ/\ www.egeszsegaruda.hu

Telefon: +36 70 428 55 09 | E-mail: info@egeszsegaruda.hu
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GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMIOD
pcos INZULINREZISZTENCIA Noavoayaszar GYERMEKVARAS
UTRAHANG DIETA KOZMETIKA szérséa SPORT ERONLET

LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMEKORVOSLAS
KULTURA caszrroenteroLoaia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA
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Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
és Beruhazasi Alapok
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