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A Hunguest Hotel Forras**+*suPerior
Gyogy- es Wellness Szalloda

Szeged belvarosahoz kozel, a Tisza partjan varja a kikapcsolodasra vagyokat. A legkondicionall szobékon tal a pihenést
4 jacuzzival és kandalioval felszerelt luxuslakosztalyck teszik kilonlegessé. Az éfteremben a kulindris élvezetekrd| vi-
lagbajnoki aranyérmes séf gondoskodik. A szalloda killinlegessége szamtalan szolgaltatdsaban is rejlik: bowling, Xbox-
szoba, jatsziszoba, Zsidrd szépségszalon... A szalldvendégek részére a szobadr tartalmazza a Napfényfiirdd Aquapolis
Szeged belépdt is!

0TSZOR0OS OROMOK!
Szallas féelpanzidval, Napfényfiirdo Aguapolis belépdvel mar 17 600 Ft/fo/éj artol

.

Ervényes: 2015. 08. 31-ig, Gnnepi iddszakok kivételével, min. 5 & foglaldsa esetén.
www.hotelforras.hunguesthotels.com

Szohdk kortdtorot spdmban Ginak rendetkerbsne. Az b a7 idegentocgalml adot nem tanalmazra.
Az drvifinrtatis jogal tanetartjuk. Snilloddnk Seéchiny Fibentkartya allogaddhaly,

B R

Hunguest Hotel Forras** === Gydgy- &5 Wellness Szalloda
- t-Gydrgyl Albert ulca 16-24.
Fax: 06 62 566-468 » hotelforras@hunguesthotels. hu

Napfényfiirdoé Aquapolis Szeged
A szallodabol zart folyosan keresztil megkdzelithetd Napfényfiirdd Aquapolis Szeged komplex szolgaltatasaival szintén
var minden korosztalyt. Probalja ki Europa leghosszabb éves Uzemelés( vizicsOszdajal csoszdaparkunkban, ahal 13
cslszdan Gsszesen 1000 méter hosszan biztositjuk a csdszas dromet. Kényertesse magat a négy évszakos vizi varos
kiilst #s belst élménymedencéiben, relaxdljon egyvedilald csendes wellness részieglinkben, fedezze fel baba-mama
vilagunkat, ismerje meg korszerd, nappali kdrhazzal is rendelkezd gydgyaszatunkat!

A fiirdd mindsitett gyogyvizzel rendelkezik, mely kivaldan alkalmas mozgasszervi megbetegedések kezelésére.
Ujdonsdgok: pénteken &jszakal fiirdozés, kilénleges wellness masszazsok és day spa ajanlatok.

www.napfenyfurdoaquapolis.com

Napfényhirdd Aquapolis Szeged
6726 Sreged, Torontal tér 1. « Tel.: (06-62) 566-488 » info@napfenyiurdoagquapalis.com
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A fulgyulladasrdl azt gondoljuk, hogy az 8szi-téli honapok betegsége, pedig fulfajdalom nyéaron is
jelentkezhet. Gyakran a tavaszi elhuzodo nathas megbetegedések vagy allergia szévédmeényeként,
de a panaszokat a medencék, tavak, tengerek vize is okozhatja.

NATHATOL, ALLERGIATOL A FULGYULLADASIG

Az elhtizédd megfazasok kdvetkeztében kialakuld fllgyulladas kiléndsen gyermekkorban gyakori panasz. A jelenség oka, hogy
gyermekeknél a fulkirt még joval révidebb, a laza kornyéki kdtészdvetek duzzanata miatt gyulladasban gyorsabban elzarddik,
lefutasa kedvezdtlenebb, mint felnéttkorban — magyarazza dr. Holpert Valéria flil-orr-gégész, a Fil-orr-gége Kézpont orvosa.
Eppen ezért gyermekeknél kiilonds figyelmet kell forditani natha esetén az orrvéaladék gyakori és alapos leszivasara. Az allergids
betegek jellegzetes panasza az orrdugulas, melyet az orrnyalkahartya duzzanata is okozhat. Ez az allapot, amennyiben tartésan
fennall, szintén hozzajarulhat a fllgyulladas kialakulasahoz.

WAMN

Budapesti FUl-Orr-Gége Kézpont / BUDAPESTI
FUL-ORR-GEGEKOZPONT




A nyari kanikuldban igazan jolesik egy hisitd csobbanas.
A vizben val6 tartézkodas ideje alatt szinte elkerilhe-
tetlen, hogy tet6tél-talpig vizesek ne legylnk, és bizony
gyakori az is, hogy a fllinkbe viz kerll. Rendszeresen

a halldjaratba jutd — kildndsen a kloros — viz gyulladast
okozhat. Ennek oka, hogy huzamosabb idé elteltével,

a viz leoldja a halldjarat felUleti savas védérétegét, a
felUletes hamréteg felazik, fellazul, ezaltal a ham védd
funkcidja meggyengul, a behatold baktériumok eldtt
szabadda valik az ut.

A tinetek hasonldak lehetnek kilénb6zd fllbeteg-
ségeknél, de a tartds fajdalom vagy hallascsdkkenés
mindig figyelmeztetd jel. Hallascsdkkenést okozhat az
egyszerU fulzsir, de a kézépfllgyulladas vagy halléjarat-
gyulladas is. Fajdalommal jar a fulkdrthurut, a kdzépful
gyulladasa, valamint a hall¢jarat-gyulladas. A tinetek
lehetnek egészen enyhék: elesettségérzés, bagyadtsag,
héemelkedés, a ful nyomasérzékenysége jelentkezhet.

A fertézés el6rehaladtaval a tinetek er6sddnek, magas
laz, erés fajdalom, kdzépfllgyulladas esetén a dobhartya
kiszakadasaval gennyes flilfolyas is kialakulhat. A panasz
mértéke alapjan otthon nehéz elddnteni, mennyire sulyos
a baj, milyen jellegd a fllgyulladéas, ezért fulfajdalom vagy
hallascstkkenés esetén mindig forduljunk orvoshoz!

A halléjarat bérében levd faggyumirigyek a hamot bevond
véddréteget termelnek, melynek eltavolitasa felesleges,
s6t karos lehet. A hallojarat kilsé részén termel6dd
véladék a bdrvédelem szempontjabdl fontos, és élettani
jelentésége van. A fllzsir jelenléte tehat minden ember
fUlében természetes, és minél tobbet torolgetjik, annal
tébb termelédik. Tisztitashoz hasznaljunk néhany csepp
paraffinolajat vagy a gyodgyszertarban recept nélkil
kaphato fllzsiroldd spray-k is megkisérelheték.

A kisgyermek szUk hall¢jaratdba nem ajanlott semmilyen
eszkdzzel benyulni, ez kiléndsen vonatkozik a flltisztitd

WA IGAZIN

palcikara. Kisgyermeknél a pélcikan 1évé vattat babaolajjal
atitatva a fllkagylo reddit érdemes korbetisztitani.

Ha a gyermek fokozott fllzsirtermelésre hajlamos,
célszerl idénként paraffinolajat cseppenteni a halldjarat-
ba. Ez a patikaban recept nélkll, cseppentds lvegben
kaphato.

® Ugyeljlink ra, hogy viz vagy tengerparton homok, ill.
egyéb szennyezddés ne juthasson a halldjarataba furdés
kdzben! Ha mégsem sikerdl elkertini, miel6bb tavolitsuk
el a fulbdl, mert komoly gondot okozhat.

® Hasznos lehet még az Uszdsapka, de még inkabb az
uszashoz kialakitott fuldugd hasznélata, fulgyulladasra
hajlamos egyének esetében.

® Fontos az Uszas befejezése utan a fej oldalra fordi-
tasaval, a halldjaratban esetleg bent maradt viz kirazoga-
tasa, a halldjarat kiszaritasa.

® Elhiazodo felso léguti fertézés vagy allergia okozta

orrdugulds, orrfolyas kezeléséhez kérjuk szakorvos segit-
ségét, hogy a komolyabb szévédményeket megel§zzUik!

FULGYULLADAS

MEGOLDASOK

9

Dr. Holpert Valéria | fiil-orr-gégész, foniater | www.fulorrgegekozpont.hu
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A nyar és a |0 id6 az utazas, a vakacio idészaka. llyenkor az emberek felkerekednek, autdba, buszra
vagy repulére Ulnek, és kozelebbi-tavolabbi helyeket latogatnak meg. A rengeteg élmény és a kikap-
csolddas mellett azonban tudni kell azt is, hogy a hosszabb utak veszélyeket is rejtenek magukban.

Hogy milyet, arrdl prof. Blaskd Gydrgy, a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistéja beszélt.

eszseg

7
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Nyaralaskor tébbek kdzdtt a trombdzis jelenti az egyik nagy gondot, aminek kialakuldsa ugyan 1-2 dras utazasnal minima-
lis, a hosszabb tavok esetében azonban — féleg az arra hajlamosaknal — komoly rizikdfaktor-névekedéssel kell szamolni,
amit nem szabad félvallrdl vennil

Tromboziskbzpont
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A trombdzis Iényegében fokozott vérrogképzddést jelent,
mely gyakran az alsé végtagok mélyen fekvd vénaiban
alakul ki. Oka leginkabb genetikai hajlam, sulyosabb
visszerek miatt Iétrejové vérpangas, varanddssag, illetve
bizonyos daganatok. A kialakult vérrdg legnagyobb veszé-
lye, hogy kénnyen leszakadhat, igy akar a tiddbe

is eljuthat, haldlos tidéembodliat okozva.

Sajnos az utazas is fokozza a trombdzis veszélyét, mivel
ilyenkor az emberek hosszasan egy helyben Ulnek, nem
mozognak, igy az arra hajlamosaknal igy kénnyebben
kialakulnak vérrogok. Jaras kdzben ugyanis a vénakat
segiti az izompumpa, igy a vér kdnnyebben jut vissza

a szivhez. (A hajlam sokszor genetikai eredetd, amit a
betegség hianya miatt addig nem vizsgaltak. Ugyanakkor
a repulStereken, buszpalyaudvarokon szamos esetben
kellett mentét hivni tiddembdlias beteghez, sét vol-

tak hirtelen haldlesetek is.) Amikor viszont egy helyben
Ultnk, ez a hatas kiesik — akar d6rékra is —, igy a vénakban
pangas alakulhat ki. Fontos tisztaban lenni azzal, hogy a
jelenség megfigyelhetd autds, buszos, illetve vonaton vald
utazasok alkalmaval is, nem csak a repulén. Igaz azon-
ban, hogy a levegdben fokozott a veszély, hiszen a
gépen alacsonyabb a nyomas, valamint szarazabb a
levegd, ez pedig hatassal van a vér folyadékaranyara is,
igy hatasara az sUrlibbé valik, tehat a vénak munkaja még
nehezebb lesz.

A mélyvénas trombozist jellemz&en egyszerlen fel lehet
ismerni. llyenkor a végtag megduzzad, lilds arnyalatu
lesz, és er@sen fajdalmassa valik (bar létezik ugynevezett
néma trombdzis is, amikor semmiféle tlinetek nem jelent-
keznek). Ha a panaszokat érzékeli, akkor azonnal ment&t
kell hivni, mivel, ha a kialakult vérrdg leszakad, azzal hala-
los tidéembodlia is kialakulhat — figyelmeztet prof. Blaské
Gyorgy, a Tromboziskdzpont véralvadasi specialistdja.

Szerencsére az egészséges embereket csak nagyon rit-
kan érinti az utazas alatt bekdvetkezett trombdzis - f6leg
ha odafigyelink sokkal tdbb folyadék fogyasztasara és a
végtagok mozgatéasara. Ha azonban volt mar ilyen gondja,

WA GAZIN

esetleg genetikai hajlama van, akkor fokozott prevenciora
van szlkség, ami az utazas el6tti orékban egy bér ala
adott kis molekulatémegul heparininjekciot jelent

(a visszaut el6tt szintén!)

Hogy a gondot elkertlhesse, a kdvetkez8ket mindenkép-
pen érdemes betartania:

@ Utazas soran igyon sok vizet, hogy elkertlhesse a vér
sUrlsddését és pangasat!

® Legalabb dranként alljon fel, és néhany percig tornaz-
tassa a labait, sétaljon! Ha erre nincs lehetésége, Ulve is
tornazhat egy keveset (hosszabb replléutaknal a sze-
mélyzet gyakorlatokat is szokott mutatni).

® A kompresszios harisnyakkal fokozhatja a vénas aram-
last a mélyebb erekben, ezaltal csékkentve a rizikofak-
torokat.

® Hosszabb utazas elétt, érdemes a genetikai hajlamot
kivizsgaltatni, f8leg akkor, ha a csaladjaban el6fordult mar
trombdzis vagy tidéembdlia.

® Genetikai hajlam esetén, érdemes felkeresnie

kezelSorvosat, aki meglehet, trombdzist megel6zb
kezelést ir el6.

UTAZAS

TROMBOZIS
MEGELOZES

§

Prof. Dr. Blaské Gyérgy | belgyogydsz, klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu
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A tapléalékérzékenység vagy a felszivodasi zavar féként hasi tinetekkel hivja fel magara a figyelmet:
az érintetteknél hasfajas, puffadas, hasmenés jelentkezik. A panaszokat okozo élelmiszer mell6zésével
rendszerint a tUnetek is megszlinnek, am ha nem szeretnénk végleg lemondani a kedvenc ételeinkrdl,

bizonyos esetekben az enzimpdtlas is segithet.

FRUKTOZFELSZiIVODASI ZAVAR

A gylmolcsok édes izét a gylmadlcscukor, masnéven
fruktdz adja. Az eper, malna, alma, datolya és fuge
fruktdztartalma kildndsen magas. Egy fruktéz egy glukdz
molekulaval egyitt a szachardz nevl kettés cukrot
alkotja, melynek lebontasat a szervezetben a szacharaz
nevl enzim végzi — magyarazza dr. Hidvégi Edit, a Budai
Allergiakdzpont gasztroenteroldgusa. Vannak, akiknél

ez az enzim hianyzik, igy naluk a szacharodz fruktézra

és glukozra vald lebontasa nem mehet végbe.

Emiatt fruktdztartalmu ételek fogyasztasat kdvetden
hasféjas, haspuffadas és hasmenés jelentkezhet.

A fruktozfelszivodasi zavar altalanos tlnete lehet még az
étkezések utani korai teltségérzés, fokozott bélmozgas,
ehhez tarsuld hangjelenségek, bélgadzossag, faradtsag,
fejfajas, feszlltség, frontérzékenység, a koncentralasi
képesség csdkkenése és izomgorces is. A betegség
gyerekeknél is jelentkezhet, ndluk a hasfajas és a has-
menés a f6 tlinet. A magas fruktdztartalmu ételek kerU-
lése mellett Iétezik olyan étrend-kiegészité készitmény,
mely képes az élelmiszerbdl szarmazo fruktdzfelesleget
a vékonybélben glikdzza alakitani, ezzel megelézve a
kellemetlen tUnetek kialakulasat.

LAKTOZERZEKENYSEG

A tejcukor lebontdsat a vékonybélben termel6dd laktaz-
enzim végzi. Ennek hianyaban a szervezet képtelen a
tejcukrot megfeleléen lebontani. Az érintetteknél hasféjas,
intenziv bélhangok, puffadas, hasmenés jelentkezik a tej
fogyasztasat kovetd, altaldban egy-két dra elteltével.
Kezelése laktozmentes diétaval térténik, laktoz-

mentes tejet, savanyitott tejkészitményeket tovabbra

is az étrendbe lehet illeszteni: sajt, turod, joghurt, kefir a

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

n Gaapaspucan | Allrgiakizpont !f BUDAI ALLERGIAKOZPONT
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tdréképességnek megfeleld mértékben fogyaszthato.

A diéta mellett a laktazenzim tabletta vagy cseppek
segitségével is potolhatd, ami j6 megoldas lehet példaul
étteremben vagy vendégségben, ha a beteg nem biztos
az adott étel laktézmentességében.

HISZTAMININTOLERANCIA

A hisztamin az éI6 szervezetben jelen 1év8 természetes
anyag, emellett bizonyos élelmiszerek is tartalmaznak
hisztamint eltérd mennyiségben, igy az étkezések soran
is emelkedhet szervezetinkben a mértéke. Mindez
problémat akkor jelent, ha a lebontasa nem térténik meg
megfeleléen. A hisztamin lebontasat a diamino-oxidaz
nevl enzim végzi. Akinél ez az enzim csékkent mértékben
termelddik, hisztaminban gazdag étel fogyasztasa utan
allergiaszerU tlineteket tapasztalhat: fejfajas, kiltések,
viszketés, hanyas, hasmenés, hasi fajdalom jelentkezhet.
A vordsbor, sajtok hisztamintartalma magas, de a csoko-
ladé, spendt és a paradicsom fogyasztasa is sokaknal
okoz panaszokat. Diéta mellett, ez esetben is az enzim-
tabletta étkezés el6tti bevétele jelenthet megoldast.

TAPLALEKERZEKENYSEG

ENZIMPOTLAS
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A HA KUZD

A visszértagulatok sok problémat okozhatnak, hiszen gyakran jar egyttt l1abfeszUléssel,
ddémaval és fajdalmas labgodrcesel. A panaszok nyaron fokozédhatnak, igy érdemes job-
ban odafigyelni az életmddunkra, ha el akarjuk kerulni a kellemetlen tlineteket. Hogy miket

célszer( kivédeni, arrdl Dr. Késa Eva, a Trombdziskdzpont angioldgusa adott informaciot.

EZERT ROSSZABB NYARON
A VISSZERTAGULAT

Sokan tapasztaljak, hogy amint bekdszént a meleg, a
visszértagulatokkal jaré kellemetlen tlinetek fokozod-
nak, igy gyakrabban panaszkodnak nehézlab-érzésre,
labdagadasra és feszité labfajdalomra. Ennek oka,
hogy nyaron, amikor a levegé melegebb és paradu-
sabb, az vénas erek kitagulnak, melynek hatasara

az itt 1évd billentylk nem zarnak megfeleléen, ennek
kdszdnhet8en a vénakban 1évé keringés lelassul, a vé-
nas pangdas fokozddik. Eppen ezért amennyiben csok-
kenteni szeretné a tlineteket, fontos, hogy fokozza a
vénakban lévd keringést és javitsa erei rugalmassagat!

EZEKET KERULJE
TULZOTT NAPOZAS

A napozasnak tébb pozitiv hatasa is van, tdbbek
koz6tt igy tdbb D-vitaminhoz juthat, valamint a kézér-
zetet is nagyban javitja. Igen am, viszont visszértagula-
tok esetén célszerl a lehetd legkevesebb idét a napon
télteni, hiszen ekkor az erek nagymértékben kitagul-
nak és a pangas csak fokozddik. Természetesen nem
kell 6rokre arnyékba vonulni, am jobban teszi, ha a
kritikus id8ben (11-15) védett helyet keres, és azon
kivll is csak mértékkel barnitja magat!

é@f“’f}’”‘w’” Tromboziskbzpont TROMETS

SZAUNA, GOZFURDO

Hidaba odakint a j6 id8, a wellnesshoteleket nyaron is
szép szammal keresik fel. Ezek népszerl részlege a
g6zflrdd és a szauna, am a napozashoz hasonldan
fokozza a vénas pangast, igy jobb, ha inkabb tavol
marad az izzaszté részlegtdl és inkabb a hlivosebb
viz( medencékbe és jakuzzikba csobban — tanacsolja
dr. Késa Eva, a Trombdziskézpont angioldgusa.

MAGAS SARKU CIPOK

Bar magas sarku cipdket télen is lehet hordani, am
nyaron még jobban elékerlinek. lgaz a lenge ruhak
valéban jol mutatnak az ilyen szandalokkal, viszont
visszeres panaszok esetén a sarokmagassagot
lehetbleg 5 cm-ben maximalizalja! Ennek oka, hogy
ha magas sarkakon jarkal, akkor a labszarizomzat
rendkivil természetellenes pozicidba kényszerUl,
ami elésegiti a billentyldk meghibasodasat.

SOK ULES VAGY ALLAS

A hosszan tarté Ulés/allas nemcsak nyaron tesz
rosszat, de az év minden szakaban, ugyanis a gravi-
tacio miatt a vénakban lévé vér visszaaramlasa nem
lesz tokéletes, pangas alakul ki, és a nyomas meg-
ndvekszik. Amennyiben mégis erre kényszerul — pl.
azért, mert a munkakdre megkivanja —, akkor érdemes
kompresszids harisnyat hordania, valamint idénként
megmozgatnia a végtagjait!
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TUNET,
PAJZSMIRIGYZAVARRA

A pajzsmirigyzavar igen sok embert érint, raadasul a legtob-
ben még csak nem is sejtik, hogy a panaszok hatterében
hormonalis probléma all. Ennek oka, hogy a tinetek sok-
szor teljesen hatkdznapiak, igy az ember nem is gondolna,
hogy valamilyen rendellenesség huzodhat meg a hattérben.
Sajnos azonban ez a hozzaallas veszélyes is lehet, hiszen a
kezeletlen pajzsmirigygondok igen kellemetlen tineteket is
produkalhatnak. Dr. Békési Gabor, a Budai Endokrinkoz-
pont pajzsmirigy-specialistaja a leggyakoribb panaszokat
gylijtotte dssze.
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Ml IS A PAJZSMIRIGYZAVAR?

A pajzsmirigy a nyak elllsé részén elhelyezkedd

szerv, mely testlink egyik legfontosabb mirigye, hiszen

az egész szervezet mikoddésére nagy befolyast gyakorol.
A pajzsmirigy élettani feladata a pajzsmirigyhormon (trijod-
tironin és tiroxin) termelése, mely fontos szerepet jatszik a
szervezet anyagcseréjének szabalyozasaban, a ndveke-
désben, a szexualis mikddésben, illetve az agyban
végbemend folyamatokban. A pajzsmirigy mikddését az
agyalapi mirigy szabalyozza, ami pedig az agy (hypothala-
mus) iranyitasa alatt all. Mivel szinte az 8sszes szervre
komoly hatast gyakorol, igy meghibasodasa komoly
gondokat okozhat, fuggetlendl attdl, hogy alul- vagy
tulmikodésérdl, esetleg gyulladasardl van szé. De lassuk,
melyek azok az egészséguigyi valtozasok, amelyek

e betegségre hivjak fel a figyelmet.

JELLEMZO TUNETEK
TESTSULYVALTOZAS

A pajzsmirigyzavarnak talan a legismertebb tlinete a
testsuly viszonylag hirtelen megvaltozasa normal étkezési
szokasok mellett. Ez bizony akar extrém méreteket

is Olthet, ahogy a probléma fokozddik, éppen ezért a
nagyobb tulsdllyal rendelkezd embereknek, akik megfeleld
testmozgas és diéta mellett sem tudnak lefogyni, min-
denképp gondolniuk kell hormonalis zavarra. A mirigy
alulmUkodése ugyanis rendszerint hizassal tarsul, mig
tulmdkodésnél nagymértékd fogyassal kell szamolni,
méghozza kildndsebb fogydkura, illetve diéta nélkul.
Ennek oka, hogy a pajzsmirigyprobléma az egész
anyagcserére hatassal van, ami természetesen a
testsulyban is megmutatkozik.

MENSTRUACIOS ZAVAROK

A pajzsmirigygondok nagy befolyassal vannak a menst-
ruacios ciklusra is, igy nem ritka, hogy rendszertelen
vérzést eredményeznek (bar ez nem tértvényszerd).

Ez flggetlen attdl, hogy alul- vagy tulmikddésrél van szo,
hiszen mindkét esetben eléfordulhat a panasz, igy ez
sajnos teherbeesési nehézségekhez, valamint vetéléshez
is vezethet — hivja fel a figyelmet dr. Békési Gabor,

a Budai Endokrink&zpont pajzsmirigy-specialistaja.

WA IGAZIN

MEGVALTOZOTT HANGULAT

Természetes, hogy az ember hangulata idénként valtozik,
és hol hullamhegyeken, hol hullamvalgyekben talalja
magat. Azonban ha tartésan valaki letargikus allapotban
van, vagy éppen hogy izgatott, akkor az hormonprob-
lémara is utalhat. Pajzsmirigy-alulm(ikédés esetén ugyanis
gyakori a depresszio, a faradtsag és az aluszékonysag,
mig tulmUkoddésnél forditott a helyzet, és hiperaktivitas,
idegesség, valamint fokozott izgalom jelentkezhet.

EMESZTESI ZAVAROK

Mivel a pajzsmirigyzavar anyagcsere-problémaval jar
egyUtt, igy természetes, hogy az emésztés is érintett,

és kellemetlen tlneteket produkal. Tulmdkddés esetén
ezért gyakran jelentkezik hasmenés, mig alulmikddéskor
inkabb a székrekedés a jellemzé.

CSOKKENT HIDEG/MELEG TURES

Mindenki mashogy viseli a szélséségesebb iddjarast, am
ha ebbdl a szempontbdl valamilyen valtozas |épett fel on-
nél, ugy lehet, hogy az betegségre hivja fel a figyelmet. Ha
a pajzsmirigy alulmdkaodik, akkor a beteg nehezen viseli

a hideget, mig tulmUikddésnél a meleg tldrésével vannak
komolyabb problémak, ami tébbek kdzdtt fokozott iz-
zadassal is jar.

PULZUSSZAM MEGVALTOZASA

Vannak olyan helyzetek, amikor kissé magasabb a
pulzusszamunk, am az esetek tdbbségében ez nem ad
okot aggodalomra, hiszen idegesség, stresszhelyzet is
konnyen kivalthatja. Azonban nem art azzal tisztaban
lenni, hogy a pajzsmirigygondok nagy befolyassal vannak
a pulzusszamra is, igy szapora lesz a szivverés,
amennyiben tulmikédésrél, és csdkken a pulzusszam,
amennyiben alulmiikodésrdl van szd. Eppen ezért,

ha tébbszér tapasztal hasonld tlineteket, akkor érdemes
lehet vérvizsgalattal megbizonyosodni arrél, hogy vajon
nem all-e fenn pajzsmirigyprobléma, mert ha igen,

akkor az leggyakrabban gyégyszeres kezeléssel
kénnyen orvosolhato.

Q
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A testsuly mind a felnétteknél, mind a gyermekeknél igen kényes téma, hiszen nagy befolyassal
van az ember egészségeére, életkilatasara és dnbecstlésére. Természetesen azt, hogy valaki
tdlsulyos vagy vékony, a genetika, és mellette a mozgas és a taplalkozas befolyasolja.

Abban az esetben, ha a gyerek minden igyekezet mellett sem tud lefogyni, akkor az

bizony hormonalis zavarokra is utalhat. A témaban Dr. Tar Attilat, a Budai Endokrinkdzpont

gyermek-endokrinolégusat kérdeztik.

Sajnos tény, hogy hazankban minden 6tédik gyerek elhizott. Ez pedig nem csupan a kirekesztés miatt lehet nagy
probléma — bar ez sem elhanyagolhatd —, de a tulsuly olyan betegségekre tesz hajlamossa, mint a magasvérnyomas,
a sziv- és érrendszeri problémak, az asztma, az alvasi apnoe, a depresszid, vagy a 2-es tipusu cukorbetegség.

Amennyiben a gyerek rendszeresen mozog, valamint
egészségesen étkezik, €s ennek ellenére jelentésebb
sulyfeleslege van, akkor mindenképpen érdemes utana-
jarni, mi dllhat a hattérben. Sokan sajnos csak legyintenek
ra, és ,majd csak kinévi” alapon nem foglalkoznak a
gonddal, de ez a legtdbbszdr nem igy mikaodik.

A lehetséges problémak kozil a gyermekek esetében (is)
a leggyakoribb a pajzsmirigy-alulmdkddés, ami dltalaban
autoimmun eredetd. A pajzsmirigy a hormonok képzésé-
ért felel8s szerv. Ehhez viszont megfelelé mennyiségU
jédra van szlkség, és ennek hianyaban a hormonképzés
zavart szenved és golyva is kialakulhat. Magyarorszagon
vannak jodhianyos teriletek, igy sokaknal problémakat
okoz, ha nem jutnak beldle elegendd mennyiséghez.

A pajzsmirigy-alulmikddés vérvétellel meghatarozhatd
(amennyiben a TSH-szint magas, akkor alulmUkodésrdl
beszélink), valamint a tlnetei is jellemzdek (elhizas,
faradtsag, székrekedés, depresszio, menstruacios
zavarok, lassult anyagcsere).

Az inzulinrezisztencia tulajdonképpen a 2-es tipusu
cukorbetegség elészobdja. Az IR a szénhidrat-anyagcsere
zavara, mely soran a hasnyalmirigy fokozott mdkddésre
kényszerll, igy nagy a veszélye annak, hogy késébb
kifarad. Tlnetei kdz6tt az elhizas, a medddseég,
menstrudcios zavarok, petefészekcisztak (PCOS) és
fokozott sz8r6sddés szerepel elsésorban. Bar inkabb

a felndttek betegségeként tartjgk szamon, am egyre t6bb
gyermeknél diagnosztizaljak a problémat — mondja

dr. Tar Attila, a Budai Endokrinkdzpont
gyermek-endokrinolégusa.

A Cushing-kor vagy -szindroma viszonylag ritka beteg-
ség, mely soran a mellékvesekéreg kortizoltermelése valik
fokozotta. Ekkor a cukor- és a zsiranyagcsere felborul,
aminek hatasara zsirtémeg rakddik a hasra, pupszerlen
a hat felsé részére, valamint az arc is kikerekedik. Bar a
Cushing-kort és a -szindromat gyakran szinonimaként
emlegetik, klldénbdzd allapotokrdl van szd, ugyanis az
elébbinél a hattérben az agyalapi mirigy daganata all, mig
a mellékvese eredetl, fokozott kortizoltermelés esetén,

a szindroma a megfeleld elnevezés.
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PRADER-WILLI-SZINDROMA

Egy 6roklott betegségrél van szd, mely az apai

15. kromoszéma rendellenességébdl adddik. A korral
szllet6 csecsemdk taplalasa nagyon nehéz, mivel az
izom-gyengeség miatt a nyelési és szopasi reflexiik
gyengUlt, sokszor a mesterséges taplalas és mesterséges
lélegeztetés is indokolt lehet. Késébb, 2-4 éves kor korll
a helyzet fordul, és a gyerek onnantél nem ismeri

a jOllakottsag fogalmat, egyfolytaban és hatalmas mennyi-
ségeket eszik. Ez rendszerint 6 éves korra sulyos elhizas-
sal jar, ami magaval hozza az ebbdl adddd betegségeket
is. TUnetei kozott a jellegzetes, mandulavagasu szemek,
a kerek arc, haromszog alaku szdj, magas homlok, kis

TULSULY
HORMONOK
PAJZSMIRIGY

pesgosge

Dr. Tar Attila | csecsemd- és gyermekgyogyasz, endokrinologus | www.endokrinkozpont.hu

kezek és labak, valamint a fejletlen nemi szervek is
megtaldlhatdak. Sajnos ez utdbbiak a késébbiek folyaman
sem érik utol egészséges tarsaik fejlettségét. Az allapottal
jaré alacsonyndvés ndvekedési hormonokkal kezelheté —
kUldn engedéllyel.

Erdemes tudni, hogy a hormonrendszer mUikédési rendel-
lenességei minden esetben szakorvosi ellatast igényelnek.
Nem szabad halogatni sem a kivizsgalast, sem pedig a
kezelés megkezdését, hiszen a helyzet az idével csak
romlik, mig orvosi segitséggel a betegségek kordaban
tarthatdak, és tobbséguik akar gydgyithatd is!
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Gy HAT A MELEG
VERNYOIlIASRA

Az iddjaras és annak valtozasai mindenkire hatassal vannak. Bar a jo id6nek mindenki 6rUl, viszont
a kanikulanak megvannak az arnyoldalai is, hiszen egyes esetekben a nagy meleg fejfajast vagy
levertséget eredményez, de ezek mellett a vérnyomas valtozasaval is szamolni kell. Hogy miért,
arra Dr. Kapocsi Judit tanarnd, a Trombdziskbzpont magasvérnyomas-specialistaja ad valaszt.

AZ IDOJARAS HATASA
A VERNYOMASRA ES AZ EREKRE

A tartds, nagy melegek a kézhiedelemmel ellentétben
nem emelik meg a vérnyomast, épp ellenkezdleg, csok-
kentik azt. Ez azonban sajnos nem jelenti azt, hogy a
vérnyomas-rendellenességgel kiizddk fellélegezhetnek,
hiszen ingadozd vagy alacsony vérnyomas esetében a
nagy meleg rosszulléttel és ajulassal is jarhat. Amennyi-
ben Ugy érzi, szédeleg, és el fog ajulni, akkor fekidjon
a foldre, és a labait polcolja fel magasra, megkonnyitve
a vér aramlasat az agy felé. Ugyanigy, ha ajult emberen
szeretne segiteni, akkor a labait emelje a test vonala folé!
Természetesen magasvérnyomas-betegség esetén is ki-
tagulnak a vérerek a hé hatasara, am a hipertoniasoknal
az érfal nem elég rugalmas az ilyen tagulasokhoz, igy
nem tudja kdvetni a h8ség miatti idedlis allapotot, raada-
sul a nagy tagulat miatt életbe Iéphet egy olyan szaba-
lyozas, reflex, ami védekezésképpen érdsszehlzodast
indit el — mondja dr. Kapocsi Judit tanarnd, a
Trombdziskdzpont magasvérnyomas-specialistaja.

Sokan nem tudjak, de a nagy kanikulakban a gyogy-
szerek dozisan meglehet, mddositani szlkséges, illetve a
fokozott figyelem is ajanlott. A hipertdnia ugyanis — féleg
h&séggel parositva — fokozza a szivproblémak kialaku-
lasanak valdszinlségét, raadasul a jelentés vérnyo-
mas-ingadozas és a nagyobb vérnyomas-emelkedés a
karosodott érrendszerben agyvérzéshez vezethet, vala-
mint a besUrlis6dott vér és a lassult keringés trombodzist
is okozhat.

TROMBONS

KEZELES

Ha mar a héség ellen nem is lehet tenni, azért hi-
pertdnia esetén fokozottan figyelni kell a folyadékbevi-
telre. Ez persze az egészséges emberekre is igaz, de
a betegeknél emellett az is fontos, hogy egyszerre

ne igyanak tul sokat, hiszen az is megterheld lehet a
szervezet szamara. A legidedlisabb az érankénti tudatos
folyadékpdtlas. Raadasul a magas vérnyomas esetén
alacsony natriumtartalmu asvanyviz javasolt, hiszen a
szervezet a vizzel kaliumot és natriumot is veszit az
izzadas soran. A potlasa sébevitellel oldhatd meg,
csakhogy hipertdnia egyik kivaltd oka sokszor éppen a
tul sok so, ezért javasolt inkabb az asvanyviz fogyasz-
tédsa. A magas vérnyomas esetén a nagy melegben
érdemes a kezelborvossal is konzultalni, hiszen ahogy
mar emlitettlk, a beadllitott adagok valtoztatasara is
szUkség lehet, réadasul a szakember arra is felhivhatja
ekkor a figyelmet, hogy egyes vérnyomascsdkkentd
gyogyszerek hatasa megvaltozik, ha a folyadékbevitel
kisebb a szUkségesnél.

MELEG
VERNYOMAS
FOLYADEKBEVITEL
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A nyar természetes velejardja a kanikula, igy
ez ellen nem lehet tenni, és ha csak nem akar
egesz nap a hitdtt szobaban Ulddgélni, akkor
erdemes betartani néhany alapszabalyt, amivel
megelézhetéek a nagyobb problémak.

MELEGEBB IDOBEN FOKOZOTTAN UGYELJUNK
A FOLYADEKBEVITELRE (LEHETOLEG Vi2).

A VIZHAJTOKKAL ES AZ IZZADASSAL NEM-
CSAK A FOLYADEKOT, DE FONTOS MIKROELE-
MEKET IS VESZITUNK, AMIT ASVANYVIZZEL ES
GYUMOLCSOKKEL TUDUNK POTOLNI.

TARTOZKODJUK A LEGMELEGEBB ORAKBAN
(11-15) A FIZIKAl MEGTERHELESEKTOL,

A SPORTOT IS INKABB A KORA REGGELI
VAGY AZ ESTI ORAKRA IDOZITSUK.

VEDJUK A FEJUNKET A NAPTOL, ES GON-
DOSKODJUNK A TESTUNK HUTESEROL IS, PL.
SPRICCELJEN EGY KIS VIZET A BORERE,

iGY A PAROLGAS SORAN A TESTE IS LEHUL.



HASZNOS WEBLAPOK
CUKORBETEGEKNEK

3D NYOMTATOVAL
MENTETTEK MEG EGY
KISLANY ELETET

VoyageMD.com

A David Kerr, Egyesult Kiralysagban prak-
tizalé professzor altal készitett weblap 6
profilia az utazni készUl6é cukorbetegek
tamogatasa. Aktudlis informaciokat
olvashatunk példaul a felkészUlésrdl,

a célorszag sajatossagairdl, a biztonsa-
gos utazasrol, a reptéri ellenérzésrdl,
gyogyszerek szallitasara vonatkozé sza-
balyokrdl.

ExCarbs

,Eddz biztonsagosan, élvezd a mozgas
pozitiv hatasait, és kdzben érezd jol
magad!” A cukorbetegség kezelésében
fontos a rendszeres mozgas, ez az angol
nyelvi honlap pedig az edzés meg-
tervezésében segit. Az inzulint hasznald
cukorbetegeknek ad tanacsokat, hogy
hogyan legyen biztonsagos az edzés-
programjuk.

Diasend.com

A magyar nyelven is elérheté weblap
segitségével a vércukorszintet mérd
eszkdzok adatait lehet egy helyre feltélteni
és Osszekdtni akar a Fuelband, Fitbit
vagy Runkeeper alkalmazasok adataival.
Tobb mint 100 kompatibilis eszkdz, a cég
2006-o0s induldasa ota mintegy 350 ezer
felhasznald, 15 orszagban és 10 nyelven
elérhetd.

Forras: http://medig.blog.hu/2015/05/23/
weboldal_tippek_cukorbetegeknek

A 3D nyomtatot korunk leghasznosabb
talalmanyakeént tartjak szamon, mely
ma mar az életmenté beavatkozasokat
is megkonnyiti.

A 3D nyomtaté mar jo ideje a kdztudat-
ban van, mellyel lényegében barmit lehet
nyomtatni. igy tehat nagy hasznat veszik
a divatban, az épitészetben, sét az or-
vostudomanyban is! Napjainkban hatal-
mas Osszegeket koltenek kutatas-fejlesz-
tésre, igy mar protéziseket is el tudnak
allitani ezzel a technikaval, és csak idd
kérdése volt, hogy mikor is hoznak

létre igy emberi szerveket, szbveteket.
Korabban nagy érdekl6dések kdzepette
bejelentették az elsé 3D-s veseszovet
létrehozasat, most meg egy sulyosan
beteg kislany életét sikertlt igy meg-
menteni. Az gyermek ugyanis egy oriasi
lyukkal a szivén szliletett, és az orvosok
elkészitették a szervének pontos masat —
a hibaval egyUtt —, igy rajottek, hogyan is
tudnak elvégezni a mUtétet, és a
sebészeknek sikerUlt elkészitenitik

egy testre szabott ,foltot”.

A technika tehat oriasi segitséget jelent
a gyogyitasban, és a tuddsok szerint
mar nem kell sokat varni arra, ha
kinyomtassak az elsé, teljes értékd
emberi szivet.

Forras: magyar-orvosok.blog.hu/

NEM KELL TOBBE
TARTANI A GYOGYSZEREK
MELLEKHATASAITOL?
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A tuddsok ugyanis egy olyan bioldgiailag
aktiv hatéanyagot fejlesztettek ki, mely
kizardlag a kivant sejtbe jut, megkimélve
ezzel a szervezet tObbi részét. Az elgon-
dolas alapja egy Uj reakcidtipus, mely
soran az adott terlletre egy specialis
lézerfénnyel tetovaljak be a hatéanya-
gokat az €él8 allatba. A molekularis
tetovalasnak elnevezett fejlesztés
legnagyobb elénye, hogy egészen aprd
terliletre is korlatozni lehet a miveletet,
igy egyetlen sejtbe, vagy annak csupan
egy részébe is be lehet juttatni a
gyogyszert.

A szakemberek szerint az attérés
oriasi fejlédést jelenthet tébbek kdzott
az agykutatasban, hiszen sokaig nem
volt ra mod egyetlen idegsejt egyetlen
szinapszisanak befolyasolasara, am
igy ez elérhetéveé valik. Ennek hatasara
pedig lényegesen hatékonyabba valhat
kllbnbdzd pszichiatriai korképek
kezelése.

Malnasi-Csizmadia Andras, az ELTE
Biokémiai Tanszékének kutatdprofesszo-
ra és a kutatocsoport vezetdje szerint

az eljarassal a pontos lokalizacionak
készdnhetden a gydgyszerek hatasa és
mellékhatasa is csupan a kivant helyen
mutathato ki, igy hatalmas segitséget
jelent, hiszen mashol sem a gyogyszer
hatasa, sem mellékhatédsa nem figyelhetd
meg. Az ELTE Biokémiai Tanszékén
mUkodd kutatécsoport eredményeit a
Chemistry&Biology tudomanyos folydirat
aprilis 23-i szama cimlapon koézélte.

Forras: www.elte.hu
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Or. V incze
Lhaibs

bdrgydgyasz-
kozmetologus

Egy éve sikertelenll kiizdodk a hajhullasommal. Tébb vizsgalaton atestem mar,
eddig eredmeényteleniil. A napokban olvastam arrdél, hogy a Demodex atka is
okozhat hajhullast, arra gondoltam, esetleg nalam is ez lehet a probléma.
Milyen vizsgalatokra van sziikségem?

A bdratka jelenlétére a hajhullas mellett tobb tinet is utalhat, A legielemzdbb a viszketés, emellett korpasodas
és az erzékeny, gyulladt fejodron pattanasok is megjelenhetnek, A bdératka a fejbdrrdl vett hamkaparék
mikroszkopos vizsgalataval kimutathatd. Amennyiben az €léskodd jeleniéte beigazolodik, specialis kezelésre

van szUkseg, amely — a bdratkak életciklusa miatt — tObb hetet vesz igénybe. A kezelés ideje alatt, a kezelborvos
dltal javasolt készitmények hasznalata mellett, a higiénias szabalyok fokozott betartasara is Ugyelni kell. Kénnyen
visszafertdzhet a kdzds fésu- és sapkahasznalat is, de javasolt az alvashoz hasznalt parnahuzatot is gyakrabban
cserelni. Celzott kezeléssel és a fenti szabalyok betartasaval a bératkak jelenléte €s igy az éltaluk okozott
kelemetlen panaszok is megszuntethetok.

Or. /-/&lfem‘
Valiévia

ful-orr-gegész, foniater

Az utdbbi idében szinte allanddéan rekedt a hangom. Reggel egy kicsit jobb,
de estére ugy érzem, mintha elfaradna. Ugyfélszolgalaton dolgozom, nagy
sziikségem volna a normalis beszédhangomra, hogyan szerezhetném vissza?

Tartos, 3-4 hetet meghalado rekedtseggel feltetlentl orvoshoz kel fordulni, mert akar olyan sulyosabb elval-
tozas is alnhat a hatterben, amire a rekedtseg hivia fel a figyelmet. A diagnozis direkt gegetukrdzessel, vagy

a hangszalagok vekony, hajlekony kepalkoto eszkozos vizsgalataval felalithato. Tanarok, szineszek koreben,
akik sokat hasznaliak a hangjukat — igy az on esetében is — eldfordulhat, hogy a panaszok nattereben a hang-
szalagok tulerditetése dll. llyenkor a hibak javitasaval, a helyes beszeédtechnika elsgjatitasaval megeldzhetjuk az
organikus elvaltozasok kialakulasat és isméet terhelhetd, tisztan csengd hang lesz a birtokunkban.

Or. Pslqd
Marjawne PLD

gyermekgyogyasz,
gasztroenterologus

A kislanyom 8 hénapos, az utdbbi idében gyakran faj a hasa, sokszor

van hasmenése és mivel a sulya sem novekszik eleget, a gyermekorvostol
taplalékallergia-vizsgalatra kaptunk beutalét. Mire szamitsunk a vizsgalaton,
hogy késziljunk fel ra?

Taplalékallergiara utald tunetek esetén a vizsgélat elsd Iépeése a részletes anamnézis, vagyis a beteg kikeér-
dezése. Gyermekek esetében a szUléknek érdemes vegiggondolni, eléfordult-e a csaladban kordbban aller-
glas betegseg, milyen ételeket fogyaszt a gyermek, mikor jelentkeztek elészér a tunetek. Az allergének azono-
sitésa 2 év alatti gyermekek esetében fékent vérvizsgélattal torténik, altaldban késdbbi életkorban alkalmazzuk
a bértesztet, de az allergia diagndzisanak nélkllozhetetlen része a taplalékeliminacio is. Ennek lényege, hogy
bizonyos ételek, étrendodl tortend kilktatasaval ellendrizzik, hogy tovabbra is jelentkeznek-e a tlinetek.

Az allergia diagndzisat igazolia, ha az elvont taplalékokat visszaadva, a tlnetek ismét megjelennek.

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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KOROS ALVASZAVAR ESETEN KIVIZSGALAS
SZUKSEGES A JOGOSITVANYHOZ

Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma szerint a magyar
felnétt lakossag kettd-négy szazaléka, tehat 2-500 ezer
ember alvaszavaros. Alvaszavar esetén az érintett sze-
mély nem tudja kipihenni magat, napkdzben aluszékony,
nehezebben koncentral. 2011-ben 186, tavaly 290 koz-
lekedési baleset tortént azért, mert egy autds elaludt a
volannal. A megvaltozott jogszabaly értelmében ezért
akinek most jar le a jogositvanya, alvaszavar-gyanu ese-
tén kérdezéses tesztre, esetleg alvaslaborban végzett
vizsgalatra van szlkség.

“Azon kérelmezdket, akiknél fizioldgiai jellemz8ik alapjan
felmerll a mérsékelt vagy sulyos obstruktiv alvasi apnoé
szindroma gyanuja, a vezetdi engedély kiadasat, illetve
meguijitasat megelézden alvaszavar szlrévizsgalatra kell
beutalni. Ezen kérelmezdk szamara javasolni kell, hogy
a szakorvosi vizsgalat lefolytatasaig tartézkodjanak a
gépjarmuvezetéstdl. A mérsékelt vagy sulyos obstruk-
tiv alvasi apnoé szindromaban szenvedd kérelmezdk
szamara a vezet6i engedély akkor adhato ki, illetve
Ujithaté meg, ha alvasdiagnosztikai kézpontban kialli-
tott szakorvosi véleménnyel igazolni tudjak az allapotuk
megfeleld ellendrzését, a szlikséges kezelés soran ka-
pott utasitasok betartasat és az aluszékonysag tekinte-
tében elért esetleges javulast.”

Akar maganszemélyként, akar a munkajahoz szikséges
a jogositvany, természetes, hogy szeretné elkerlini a
hosszas vardlistat. A j0Alvas Kdzpontban a szdlrés rovid
hataridével elvégezhetd sajat otthonaban, az ehhez
szukséges hordozhato készllékkel. Az éjszaka folyaman
mért adatok kiértékelését az alvaszavarokkal foglalkozé
specialistank, dr. Vida Zsuzsanna neurolégus, szom-
noldgus féorvosnd végzi, és javaslatot tesz a kezelésre.
Aki megkapja a diagndzist, annak az alvashoz viselt
légzéssegitd készllékre — CPAP-gépre — lesz szliksége.

H www.joalvaskozpont.hu

ASPIRACIOS CITOLOGIAVAL
A BIZTOSABB DIAGNOZISERT
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A pajzsmirigyen létrejott gdbodk sokakban nagy riadalmat
keltenek, hiszen tipusuktol figgden akar rosszindulatu
elvaltozast is jelezhetnek. Hogy megtudjuk, milyen su-
lyos problémaval allunk szemben, az aspiraciés citologia
gyors és pontos valaszokkal szolgalhat.

A Prima Medica égisze alatti Budai Endokrinkdzpont
nagy hangsulyt fektet a minél pontosabb és részle-
tesebb diagndzisért és vizsgalatokért, hiszen ezek
fényében lehet kivalasztani a beteg szamara szikséges
legjobb kezelést. A pajzsmirigygobdk feltérképezésében
nagy szerepe van kulénb6zé képalkotd és diagnosz-
tikai eljarasoknak, hiszen olykor rosszindulatu elval-
tozasokka fajulnak. Az orvosok a gébdk milyenségérd|
csakis pontos mintavétel Utjan kapnak valaszt, melyhez
oriasi segitséget nyuijt a Budai Endokrinkézpontban
mar elérhetd aspiracios citoldgia, ami ultrahangvezérelt
vékonytd-mintavételt takar. Ez segit elddnteni, milyen
tovabbi terapiara van szikség.

A mintavétel soran ultrahang segitségével egy vékony tut
vezetnek az adott terlletbe, majd onnan mintat vesznek.
Az eljaras kuldndsebb elékészileteket nem igényel és
szakapolasra sincs utana szikség. Az orvos a beavat-
kozas el6tt fertétleniti a terliletet, a vékony tit a gyanus
képletbe vezeti, majd a mintavétel utan a beteg haza is
mehet. A szuras csupan minimalis kellemetlenséggel jar,
és viszonylag rovid ideig tart. Leggyakoribb komplikacio,
hogy az adott terllet még néhany napig érzékeny lesz,
am ez a beavatkozas velejaroja.

www.endokrinkozpont.hu
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MUvészettel az autistak megsegiteseért

A 2007-ben életre hivott Mosoly Otthon Alapitvany misszidja, hogy a Magyarorszagon autizmus-
sal él8 gyermekek és felnbttek életkdrilményeit javitsa. A nonprofit szervezet kiadllitasok, aukciok
szervezéseével és designtermékek eladasaval tamogat 11 autistakat ellato lakootthont.

Mindezek mellett 6 kildnbdz6 otthonban biztosit mivészetterapias foglalkozasokat

autizmussal élék szamara.

Az alapitvany 2010-ben inditotta mdvészeti foglal-
kozasait Tarr Hajnalka képzémlUivész vezetésével két
miskolci lakéotthonban. A mivészetterapia célja, hogy
bemutasson olyan 6nall6 életvitelre nem képes, autista
lakodotthonokban €16, autizmussal él6 alkotdkat, akik
rendkivUli vizualis kifejez8eszkdzokkel rendelkeznek.

A mivészeti foglalkozasok mar dsszesen hat lako-
otthonban elérheté6k minden olyan otthonban él&
szamara, aki kedvet érez a rajzolashoz.

A mUvészeti foglalkozasokon sziletd rajzokat, alko-
tasokat jotékonysagi aukciokon és kidllitasokon
mutatjak be, valamint a kiemelkedd alkotasok
megjelennek az Autistic Art design divatmarka
termékein, salain, noteszein, puléverein.

A Mosoly Otthon Alapitvany Estnek, az alapitvany
év végi hagyomanyos jotékonysagi aukcidjanak tavaly
a VAM Design Center adott otthont. A rendezvény
kuldnlegessége, hogy a tamogatdi aukcio mellett, az
Autistic Art termékeit divatshow keretében mutattak
be. Az alapitvany jotékonysagi estjein 90 millié forint
gyllt 6ssze az elmult hat évben, az 6sszeget pedig az
alapitvany altal tamogatott autista lakdotthonok kaptak.

Az alapitvany munkaja rendkivil fontos az otthonokban
él6k szamara; a lakdotthonok allandé anyagi prob-
[émaval kiizdenek, fennmaradasuk veszélybe kerlilt,

a rendelkezésre all¢ allami tdmogatas mértéke folyama-
tosan csokken. A lakéotthonokban megkdzelitéleg
kétszaz autizmussal éI6 felnéttet latnak el, sorsuk és
életmindséglik javitasaban a Mosoly Otthon Alapitvany
€s annak tamogatdi is fontos szerepet jatszanak.

A Mosoly Otthon Miivészeti Program a foglalko-
zasok muvészeti, terapias és pénzuigyi céljai mellett

kiemelten fontosnak tartja a tarsadalomformalé hatast
is. A mUvészeti program a rajzolok képességeire épit,
nem a nehézségeiket emeli ki. A rajzok segitségével
kozelebb kertlhetink az autizmussal él6k vilagahoz,
gondolkodasmaodjahoz. Az autisték rajzaival diszitett
termékek megvasarlasa lehetdséget ad a tarsadalmi
felelésségvallalasra, hiszen amellett, hogy egyedulallo,
kivald min6ségu és esztétikus miveket, targyakat kap
a vasarlo, az eladasbdl befolyd dsszeggel egy igazan j6
Ugyet szolgal.

Kalocsai Nori, autizmussal él6 alkotd munkaja

WA GAZIN

www.mosolyotthon.hu www.autisticart.hu
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BUDAI

Az endokrinoldgia a belsé elvalasztasu mirigyek zavaraival,
azok diagnosztizalasaval és kezelésével foglalkozik. Mivel

a hormontermelést befolyasolja, egy igen széles spektru-
mot feldleld terllet, igy tlineteiben is elég valtozatos képet
produkal. A Budai Endokrinkdzpontban a kivaldé szakembe-
reknek hala gyorsan fény derUl arra, vajon mi is all

a kellemetlen panaszok hatterében, igy a beteg mihamarabb
a gyogyulas utjara léphet.

A hormonzavarok tlnetei nehezen felismerhetéek, mivel
olykor teljesen hétkdznapi jelenségnek is hihetjik éket.

Ez olyannyira igaz, hogy sok esetben az emberek csak
akkor fordulnak endokrinoldgushoz, ha a panaszok mar
szembetlinéek és zavardak — pl. extrém tulsuly vagy
meddd&ség. Pedig a hormonalis problémak mar kezdeti
fazisban felhivhatjak magukra a figyelmet olyan altalanos
tUnetek képében, mint az izzadas, a hangulatingadozasok,
a szédUlés, esetleg hizas vagy fogyas. Amennyiben nem
tudja, mi allhat a megmagyarazhatatlan tlinetek hatterében,
ugy érdemes szakemberhez fordulni.

Gpespoggcen | Iniezmeny ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT
KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

ENDOKRINKOZPON

JOL MEGVALASZTOTT SEGITSEG

A Budai Endokrinkdzpont egy olyan komplexum, ami az
endokrinoldgia specialis részegységeivel is behatdan foglal-
kozik, igy az itt dolgozd orvosok specialistai tobbek kozott

a inzulinrezisztencianak, a PCOS-nek, valamint a pajzsmirigy-
betegségeknek.

A folyamatos fejlédésnek kdszdnhetéen ma mar gyermek-
endokrinoldgia, és immuno-endokrinoldgia is megtalalhato,
valamint a szakképzett diabetoldgus a cukorbetegeknek

tud gyors és célzott segitséget nyujtani. Fontos tisztaban
lenni azzal is, hogy a hormonzavarok kezelése egy komplex,
Osszetett feladat, tehat nem csupan a gyogyszerek helyes
adagolasan mulik a gyogyulas. Hogy a felépllés minél tokéle-
tesebb, ezaltal az életmindség is minél jobb legyen, a kezelés
harom pilléren nyugszik. A gyodgyszerek mellett ugyanis a
helyes taplalkozas, valamint a megfeleld, rendszeres test-
mozgas is egyarant fontos, igy a betegek ehhez is szakszer(
segitséget kapnak.



—~ SZERTEAGAZO
VALASZT KAPHAT PROBLEMAIRA

Ennek szellemében a Budai Endokrinkbzpont munkatarsai
kozo6tt dietetikus és mesterdiplomas testnevelé szakember
is helyet kapott.

AZ ENDOKRINOLOGIA FOBB TERULETEI

. PAJZSMIRIGYZAVAROK

. INZULINREZISZTENCIA, PCOS

. CUKORBETEGSEG

. MELLEKVESEKEREG, MELLEKVESEVELO ZAVARAI
. AGYALAPI MIRIGY ZAVARAI

TELEDIABETOLOGIA

A Budai Endokrinkdzpont nagy blszkesége a Magyaror-
szagon meég ritkasagnak szamito telediabetoldgia, mely

a cukorbetegek maximalis kényelmét és még pontosabb
utankdvetését szolgdlja. Diabétesz esetén ugyanis a paciens
gyakran személyesen is talalkozni kényszeriil az orvosaval a
megfeleld inzulinadag bedllitasa céljabdl.

A telediabetoldgia segitségével csupan annyi a dolga, hogy
az otthoni vércukormérd eszkdzzel mért adatokat felviszi

a rendszerbe, majd az 6sszefoglald tablazatokat, grafiko-
nokat készit, ezaltal gyorsan és kédnnyen nyomon kévethetd
allapotanak valtozasa. Az adatokat a beteg természetesen
megoszthatja kezeléorvosaval, igy a szakember hamar a
kezeléshez szilkséges informaciok birtokaba jut, és folyama-
tosan monitorozhatja az anyagcserében toértént valtozasokat.
A rendszer tehat lehetéveé teszi a ritkabb személyes orvos-
beteg talalkozdét, ami kuldndsen nagy segitség az Ujonnan
diagnosztizalt cukorbetegeknél, a kismamaknal, illetve
kUlfdldi utazasok soran.

TELEDIABETOLOGIA
INZULINREZISZTENCIA

W»{A IGAZIN

www.endokrinkozpont.hu



©
9
9]
o)
>
©
£
—
o

W‘w”v

Dr. Sepa Gyorgy:
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,Az internet megjeleneésenek koszonhetben az

emberek egyre tajékozottabbak”

A visszeresség Magyarorszagon népbetegségnek szamit, mely elhanyagolt esetben sulyos
szovédményekkel jarhat. Dr. Sepa Gyorggyel, a Trombdziskézpont érsebész féorvosaval arrél
beszélgettiink, vajon hogy valtozott az emberek hozzadllasa a problémahoz az elmult években,

és hogy mi az, amiben a legtébben hibaznak.

LEHET TUDNI, HOGY MEGKOZELITOLEG
EZ EMBEREK HANY SZAZALEKAT ERINTI
A VISSZERTAGULAT?

Statisztikak szerint Magyarorszagon a lakossag 50-60
szazaléka szenved visszérbetegségben, am az orvoshoz
forduldk és mUtétre kerll6k szama csupan 20-30 szazalé-
ka k6zé tehetd. Az arany még ennél is magasabb, ha a
pokhalo-, illetve a hajszalereket is nézzlk. Nemek tekinteté-
ben 40 szazalékban a férfiakat, 60 szazalékban a ndket
érinti — ez az arany leginkabb a terhesség soran bekdvet-
kezett valtozasoknak tudhatoé be, ezért billen a mérleg

a nok javara.

Fortre

A NOK GYAKRAN AZ ESZTETIKAI GOND
MIATT IS FELKERESIK AZ ORVOST, NEM
CSAK A VESZELYEK MIATT. Ml A HELYZET A
FERFIAKKAL? OK MAR ELOREHALADOTTABB
STADIUMBAN KERNEK CSAK SEGITSEGET?

Mivel a hélgyeknél valamivel gyakoribb a visszeresség,

6k keresik fel az orvost gyakrabban. Viszont ebben az

is szerepet jatszik, hogy nagyon sokszor esztétikai prob-
léma miatt jelentkeznek. Vellk ellentétben a férfiak hasonld
okokbdl csak nagyon ritkan fordulnak orvoshoz, igy, mire
vizsgdlatra kerul a sor, altalaban mar kifejezett és elhanyagolt
visszerességgel allunk szemben.
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A NYARI IDO RONTJA A TUNETEKET.

MI TEGYENEK A VISSZERBETEGEK,
HOGY CSILLAPODJANAK A PANASZOK?

Valéban, a nyari kanikula bekdszdntével a visszeres
panaszok csak fokozddnak, mivel a nagy meleg hatasara
az erek kitagulnak és a minimalis billentylielégtelenség is
tud panaszt okozni: fokozza a vénas pangast, igy erésebb
labduzzanattal is szamolni kell. Emellett ekkor a szervezet
folyadékszikséglete is jelentésen megnd, és amennyi-
ben ezt a beteg nem potolja, tovabb rontja az allapotat.
Szerencsére tdbb praktika is van, melyek valamennyire
csillapithatjak a tineteket. Erdemes példaul hideg/meleg
labzuhanyt venni, hiszen ez remek értorna, valamint ezaltal
a vénas pangason is lehet segiteni. A mozgas még a nagy
melegben is elésegiti a keringés javitasat. Ezeken tul a
legjobb mégis a kompresszids harisnya viselése, hiszen ez
OsszeszUkiti a kitagult ereket, am a nagy melegben viselé-
sét sokan hanyagoljak.

MI A LEGNAGYOBB HIBA, AMIT ELKOVETNEK
AZ EMBEREK A VISSZERTAGULATOKKAL
KAPCSOLATBAN?

A legnagyobb hiba az, hogy hidba a sok figyelmeztetés,
meégis sokan maig ugy gondoljak, csupan esztétikai prob-
l[émat jelentenek a visszerek, és nem szamolnak az olyan
esetleges szévédményekkel, mint a fekély vagy a mélyvé-
nas trombdzis. Eppen ezért Sk nem is teszik meg azokat a
szlikséges lépéseket, melyek egy kicsit is javitananak az al-
lapotukon. A masik, amiben gyakran hibaznak, az a komp-
resszios harisnya, illetve a rugalmas polya elhanyagoldsa,
valamint nem megfelel hasznalata. Pedig ezek komolyabb
beavatkozas nélkul is driasi segitséget jelentenek, és bar
visszaforditani nem fogjak az elvaltozast, de a terjedését

és sulyosbodasat megakadalyozhatjak. Viszont azt is hozza
kell tenni, hogy bar igaz, hogy sokan még mindig csak
legyintenek ra, am az internet megjelenésének kodszon-
hetéen az emberek egyre tdjokozottabbak, informalddnak
a lehetséges szévédmeényekrdl, igy vannak, akik éppen
ezért hamarabb mennek szakemberhez.

WAWW Dr. Sepa Gyorgy | érsebész, sebész | www.tromboziskozpont.hu @

REGEBBEN AZ EMBEREK AZERT

NEM AKARTAK MEGMUTTETNI A VISSZ-
EREIKET, MERT A MUTET FAUDALMAS VOLT,
HEGEKKEL JART ES IGEN HOSSZU VOLT

A FELEPULESI IDO IS. MA MAR SOKAN A
KORSZERU RADIOFREKVENCIAS KEZELEST
ES MUTETET VALASZTJAK. MIBEN MAS,
MINT A KONZERVATIV TERAPIA?

Valdban, régebben a visszértagulatokon vagasos mlitéttel
segitettek. Természetesen magat a problémat orvosolta,
viszont tébb mellékhatassal is jart, hiszen csunya hegek
maradhattak utana, fajdalmas volt, rdéadasul hosszas
felépulési idével is szamolni kellett. Ma mar ez szerencsére
kozel sincs igy, hiszen radidfrekvencias kezeléssel/mUtéttel
is maximalis eredményeket lehet elérni, méghozza vagas,
altatas vagy gerincérzéstelenités és hegek nélkil. A beavat-
kozas szinte fajdalommentes, és a paciens a beavatkozast
kovetd 3. napon mar munkaba is allhat. Tehat ma mar kozel
sem olyan megterhel§ egy visszérmUtét, mint régen, igy
nem okoz nagyobb kellemetlenséget.

HOVA LEHETNE MEG FEJLODNI A
VISSZERKEZELESBEN?

Sajnos Magyarorszagon a visszérm(tétek 80 szazalékat

az altalanos sebészet végzi hagyomanyos modszerek-

kel, hiszen a hazai tarsadalombiztositas nem tamogatja az
ereken belll végzett mUtéteket, hogy a pillanatnyi kdltség
minél alacsonyabb legyen. Pedig szakmai kollégiumok

elsé valasztasként a radidfrekvencias vagy lézeres mitétet
javasoljak, de az emlitett okbdl ezen beavatkozasok magan-
praxisba kerultek.

Pedig, ha mas oldalrdl nézzik a problémat, a modern
mdtétet kdvetben a betegnek nem kell tartds betegal-
lomanyba mennie a felépulési idészakban, hanem harom
nap utan munkaba allhat, akkor szerintem a korszerlibb
eljarasok még gazdasagosabbak is.



KOMPONENSALAPU D\AGNQSZT\KA
A TARPLALEKALL ERGIABAN

Magyarorszagon a Synlab vizsgélatai kozott Uj eljaras érhetd el: a komponensalapu allergia-
diagnosztika, mely tébbek k6zott az aldbbi kérdésekre is segit az eddigieknél pontosabb
valaszt adni:
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® Mikor életveszélyes, és mikor nem az ételallergia®?

® Etelallergia esetén, mikor fogyaszthaté az étel sutve, f6zve, és mikor kell teljesen kiiktatni
az étrendbdl?

® Milyen tej fogyaszthatd tehéntej-allergia esetén, és melyik nem?

® Miért vannak allergias tineteim, ha a laborértékem normalis?

® Miért ehetek tinetek nélkl tojast liszttel, liszt nélkil pedig miért jelentkeznek tlinetek?

‘ MIK AZOK A KOMPONENSEK? szUkségtelen diétas korlatozasokat betartania, illetve azt
is megtudhatja, hogy az az adott allergén dsszetevd,
Az allergias tlneteket okozd anyagok, allergének — mint amire allergias, mennyire sulyos allergias reakciot képes
pl. tehéntej, féldimogyord-fehérje, tojasfehérje — rendsze- eléidézni.
rint nem egyetlen molekulat takarnak, hanem tébb fehérje
Bsszességét. A kildnbdzd fehériék pedig kildnbdzd tulaj- FOZESSEL MEGSZUNIK VAGY NEM?
donsagokkal rendelkeznek. Egyik jobban allergizal,
a masik kevésbé. Egyik jobban bomlik h8, emésztés Tehéntej esetében az allergiat okozd komponens ismerete
hatasara, a masik kevésbé. Egyik jobban hasonlit mas pl. lehetévé teszi, hogy tudjuk, mig az egyik allergias
étel fehérjéjére, masik kevésbé. paciensnél a tejet teljesen tiltani kell, a masik paciensnél
‘ kis mennyiségben a hyposzenzibilizalas lehetésége adott,
KOMPONENSALAPU ALLERGIA- nem lesz kis mennyiségU tejtél anafilaxias reakcidja.

VIZSGALAT - EGYENRE SZABOTT KEZELES
A tehéntejben talalhaté négy allergén dsszetevd — fehérje

Az altalanos allergiadiagnosztikaban a kérdéses étel — kozUl ugyanis a kazein héstabil, hosszan tarto allergiat
fehérjéinek dsszességét vizsgaljuk, a vizsgalat végén képes el6idézni, de az alfa-laktalbumin és B-laktoglobulin
nincs informacionk az egyes 6sszetevékkel szembeni komponens mar héérzékeny.

érzékenységrél. igy a terdpia a megvalasztasandl is ‘

inkabb statisztikai alapokon nyugszik, és kevésbé LISZTTEL KEVERVE EHETO?
egyénre szabott javaslatokon.

Tojasallergiasok esetében fontos adat, ha tudjuk, hogy az

A komponensalapu allergiavizsgalat jelentds elrelépést ovomucoid ¢sszetevd okozza az allergiat. Ezekben az

jelent az egyénre szabott kezelés iranyaban. esetekben ugyanis a tojast liszttel egyUtt sUtve, fézve
csOkkenteni lehet a tojas allergizald hatasat. Ezzel szem-

A komponensalapu allergiavizsgalat valaszt ad arra, hogy ben a tojas tébbi dsszetevéjének masik komponense, az

az adott beteg esetében az allergén melyik Osszetevdgjével ovalbumin héstabil és nagyon erés allergén.

szemben mutathatd ki emelkedett IgE szint — allergias

érzékenység. Ha tudjuk, pontosan melyik allergén A tojassargajaban talalhato alfa-livetinre vald allergia

komponens okozza a tlineteket, akkor arra is valaszt pedig kuldnleges Klinikai képpel jelentkezik: a tojasallergia

kaphatunk, hogy milyen lesz az allergia kimenetele, a madarallergia tlineteit kdvetden jelenik meg — ez az un.

milyen reakcid varhatd. A komponensalapu diagnosztika bird-egg szindroma.

segitségével az ételallergias betegnek nem kell

Spsstpacn | Kutatas+Innovacio
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‘ TUNETEK LABORELTERES NELKUL? esetben a féldimogyorétdl teliesen el kell tiltani a beteget,
az utdbbi esetben nyomokban fogyasztdasa megengedett.
Az ételallergia diagndzisa soran felmertlhet, hogy a ‘
betegnek ugyan vannak panaszai, de a laboreredmények
mégsem mutatnak emelkedett allergénspecifikus IgE

MIT EHETEK ES MIT NEM?

értéket. Ennek a jelenségnek tdbb oka is lehet, az egyik Az allergia kUldnleges esete a keresztallergia. Kereszt-

példaul, amikor kildndsen érdemes a komponensalapu reakcio esetében, a két anyag kozti szerkezeti hason-

IgE meghatarozast elvégezni, az a szdjaallergia esete. I6sag miatt mindkettd allergias reakciot okozhat.

El6fordulhat, hogy a hagyomanyos vérvizsgalat soran az A szdjara allergias beteget ezért gyakran eltiltjdk a

Osszes szoja-IgE nem emelkedett, azonban komponens- féldimogyoro fogyasztasatdl is, pedig a szdja harom

alapu diagnosztikaval vizsgalva a szdja harom allergén Osszetevbje kdzul minddssze egy, a Gly m 5 kereszt-

Osszetevlje kdzll az egyik — Gly m 4 — mégis emelkedett reakciot kivalté tulajdonsaga kiemelten magas,

lehet. Egy masik specidlis eset, ha a beteg liszttartalmu 95 szazalékos, azonban ez is csak a foldimogyord

ételek fogyasztasat kdvetden érzi rosszul magat, de az egyik, az Ara h 2 dsszetevjével szemben all fenn.

0ssz. buza-IgE értéke mégsem magas. Ekkor is javasolt

az egyes Osszetevéket vizsgalni, az Omega-5 gliadin A fentiekben igyekeztliink néhany kiragadott példan

emelkedett értéke is jelezheti az allergiat. keresztll szemléltetni a komponensalapu diagnosztika
‘ jelentéségét. A korszerU vizsgalati mod sokak szamara

ELETVESZELYES VAGY NEM? nyUjthat segitséget az életminéség javitasaban,

a hatékonyabb kezelés elérésében. A vizsgalat

A féldimogyoronal eddig kilenc allergén fehérjét azono- elvégzése vérbdl torténik, aminek soran a vérben

sitottak. K&ztlk van olyan, amelyik legkisebb mennyi- |évé antitestek reakcidjat vizsgaljuk és elemezzik

ségben is anafialxias sokkot képes el8idézni, mig masik ki a vizsgalt allergén kilénb6zé komponenseire.

komponensre valé érzékenység esetén az allergia enyhe
szajnyalkahartya-reakcio formajaban jelentkezik. Az elsé

sYnlab

laborszolgaltatasok
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Kecsketejes szappanok Izzadasgatlé Deo Stiftek

A Timea szappanok kézi A Timea izzadasgatlo deos stiftek
készitéssel, gondosan Ossze- nem az izzadast gatoljak - el-
allitott recept alapjan készllnek.  tdmitve a pérusokat - hanem
Hideg eljarassal gyartott elpusztitjak a testszagot okozo
szappanok, melyek kizarélag baktériumokat. Tehat nem az
természetes ndvényi olajok és izzadas folyamatat gatoljak (mivel
szinezdk felhasznalasaval az egy természetes folyamat),

készilnek, semmilyen szinezét,  hanem annak kdvetkezményét, a
tartositoszert és illatositds szert  kellemetlen testszag kialakulasat.
nem tartalmaznak. Kivétel nélkil Ezek a termékek teljesen

minden szappan egyik f6 alapja  vegyszermentesek, nem tar-

a friss kecsketej, hiszen a talmaznak aluminiumot, a kakao-
kecsketej fontos vitaminokat vaj- és meéhviaszt tartalmuknak
tartalmaz. kdszonhetden apoljak a bért.

Kecsketejes arcapolo krémek

Arcapolo Timea termékeknél is a
kecsketej fontos alkotéelem, éppugy
ahogyan a szappanoknal is.

A babassuolaj egy zsiros kozmetikai
alapanyag, amely mellett a termék
magas mirisztinsav- €s laurinsav-
tartalmanak koszdnhetéen gyorsan
felszivodik a bérbe. A babassu egy
braziliai palma, melynek gyimaolcsé-
bdl a didbdl és annak magjabdl
készll ez az értékes olaj, amelyet
felhasznaltunk sokrétl, b6rre
gyakorolt elényds hatasa miatt.

oy,
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A nyari hdnapok a szabadsagolasok ideje, igy a legtébb csalad egy-két hétre maga mogott hagyja a
munkat és nyaralni indul kipihenni az eddigi faradalmakat. A vakacio tervezgetésénél viszont sokan kulén-
féle kérdésekkel szembesuinek: Hova menjunk? Mivel utazzunk? Szalloda vagy sator? Lassuk, a mellette-

ellene érveket!

Az elsé és talan a legfontosabb kérdés az, hogy vajon vizpart-
ra, vagy a hegyekbe utazzunk? Személy szerint szerencsére
mindkettében volt mar részem, am egyértelmlen egyik mellett
sem tudnam letenni a voksomat. Hogy melyiket is vélasztja az
ember, az leginkabb attdl fligg, hogy mi a célja: a lazitas és

a pihenés, vagy az aktiv kikapcsolddas, mely soran izgalmas
élményekkel gazdagodhatunk. A legmelegebb honapokban
én inkabb a tengerparti nyaralasra szavaznék, hiszen a nagy
h&ségben csak ritkan élvezetesek a hosszabb turak — ilyenkor
a viz mellett egy jo kdnyvvel fekldni szinte egyenérték( azzal,
hogy az ember a hegyek kdzt a meseszép kilatast flrkészi,
réadasul a kanikulaban csupan par lépés, és rogtdn a hisité
viz habjai kozt talalhatjuk magunkat. A tengerparti tdUlések

a kisgyermekeseknek sokkal kedvez&bbek, hiszen amig a
gyerkéc még egészen kicsi, addig nem hogy nem élvezné, de
nem is biztos, hogy jél birna a hegyvidéki vakacié soran lévé
turait. Eppen ezért ez a fajta kikapcsolddas elsésorban a fiatal
paroknak, nagyobb gyerekeseknek és barati tarsasagoknak
lehet a kedvence, akik egyelére tébbre értékelik az izgalmakat,
a testmozgast és a turazast, mint a napozast és a lubickolast.

Ha a pénztarca vastagsagat nem nézzik, akkor megosztunk
néhany dolgot, ami segithet a valasztasban: a buszos utazas-
nal kevés kényelmetlenebb dolog van. Persze révid tavra
idealis valasztas, f6leg akkor, ha kettesben toltjik a nyaralast,
am ha kulféldre utazik az ember, akkor nemcsak a millimé-
ternyi helyekkel kell szamolni, hanem bizony a tébbi utassal

is, akiket persze nem valaszthatunk meg. Egyszer voltam igy
nyaralni, és bar igazan tolerans ember vagyok, de amikor tobb
mint 10 dran at kellett hallgatni a mégodttem Ul6k civakodasat,

Spspogpucn | Uiazas

a gyerekek hisztijét és dllando sirasat, akkor megfogadtam,
inkabb utazom fapados jaraton vagy autéval, csak ne kellien
ezt még egyszer atélnem. Az utdbbi kettd kdzll, ha lehet
valasztani, akkor inkabb a repulégép mellett tenném le a
voksomat, hiszen igy par éra mulva maris a célnal vagyunk,
mig kocsival akar egy napba is beletelhet, mig a vagyott helyre
odaérlnk. Viszont a fellegekben Iényegében csak a fel- és a
leszallas az izgalmas, maga az utazas kissé unalmas, hiszen
igy nem lathatjuk kdzvetlen kdzelrdl a tajat, az idegen helyeket,
tehat nem tudunk egy kis idére megalini és élvezni a kortlot-
tlnk elter(il6 vidék szépségeit. Es hogy gyerekkel melyik lenne
a legjobb valasztas? Réviden: szoktatas kérdése, am vannak
szempontok, melyeket érdemes figyelembe venni. Talan a busz
a legkevésbé szerencsés, mivel igy a soférhdz és mas utasok-
hoz kell igazodni a lurkéknak is, ami nem mindenkinek megy
z6kkendmentesen. Raadasul nem kell azon aggddni, hogy
egy-egy hiszti alkalmaval hanyan néznek rank ferde szemmel.
Ezen okbdl kifolydlag, ha tudjuk, hogy a gyerekink élénkebb
tipus, esetleg félésebb, akkor hosszabb replldutra se val-
lalkozzunk, inkébb csak max.1,5-2 drasral Ez elébbiek miatt
igy tehat sokan az autds utazasra szavaznak, ha gyerekekkel
vagnak neki a vilagnak, hiszen ekkor nem kell senkihez sem
igazodni, valamint akkor és ott allunk meg, amikor és ahol
csak szeretnénk.

Amig az ember fiatal, akkor a kényelem gyakran tizedrangu, a
lényeg a kaland. Igy egy aktivabb barati tarsasdggal a termé-
szetkdzeli satrazas lényegesen élménydusabb, mint szallodaba
menni, ahol kiskiraly médjara minden a kényelminket szolgdlja.
A huszas éveim elején gyakran mentlink kempingbe - sét volt,
hogy vadkempingezink is —, és igazan élveztlk, hiszen igy egy
kicsit kiszakadtunk a civilizaciobdl, raadasul még pénzink is



maradt. A tarsasag 6sszességében jo az ilyen helyeken, a kis- ételeket szokas késziteni, és valljuk be, az egyszerlibbek nem

gyerekesek is dltaldban csendesek, és senki nem zavar senkit. vesznek el sok idét. Ennek ellenére teljesen érthetd, ha valaki
Késdbb viszont az igények valtoztak, és egyre fontosabb lett a példaul harom gyerek mellett a hata kbzepére sem kivanja a
kényelem, igy inkabb fizetek kicsit tébbet mar szallodaszobaért f6zést — de ekkor sem feltétlendl kell a nem éppen pénz-
vagy apartmanért. Igen, dragabb, ez tény, de a rendezett hajlék tarcabarat all inclusive ellatast valasztani, hiszen

és a sajat firdészoba mar felbecsulhetetlen egy-egy nyaralds félpanzidval is sok terhet levesznek a csaladok vallardl.
alkalmaval.

ELLATAS: ALL-INCLUSIVE VS. ONELLATAS

Mindenki szereti, ha kiszolgaljak, és ha mindent eléjik tolnak.

Am az egy masik kérdés, hogy kinek mennyire hidnyzik az,

hogy sajat maga gondoskodjon magardl és a csaladjardl. Az

all-inclusive helyek inkabb azoknak valok, akik szeretik a max- y y
imalis kényeztetést és igy minden idejliket a pihenésre tudjak V A K A C I O
forditani. Nekik egy igazi Paradicsom egy olyan hely, ahol nem

kell a fézéssel bajlodni, korlatlanul fogyaszthatjak a felkinalt

Ve
italokat és csemegézhetnek a gusztusosabbnal gusztusosabb I—l OVA,?

desszertekbdl. En voltam maér ilyen szalloddban — igaz, még

gyerekként a szulékkel, igy az italfogyasztasbol kimaradtam-, M |VE Lr?

és igen, élveztem. Felndttként viszont az ember mar mas- '

hogy latja a dolgokat, igy —-most még- egy teljesen felesleges

plusznak érzem. Raadasul, ha valaki 6rémmel f6z otthon, ak- H OGYAN r?

kor azt 6réommel teszi mashol is- természetesen akkor, ha van
ré ideje. igy nekem hianyzik, ha napokig nem tevékenykedem a
konyhaban (mas kérdés, ha valaki alapbdl nem szeret sitni-
fézni). Persze vakacidé soran nem haromfogasos, 6tcsillagos

WAGAZ[N
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BUNKERTURA

\ A
SZIVEBEN

»ramadas esetén a falnak tamaszkodni tilos”

Biiszkén jelentem, tul vagyok életem els6 varosnézd, azaz bunkerturajan. A Csepel Miivek
viztornyanak (a klasszikus ,,csepeli viztorony” a XXI. Rakoczi uton van) labanal megelevenedett
a mult egy darabja, ahol emberi sorsok déltek el, ahol a tulélésért ment a kiizdelem. A tura, és
a koré felépitett elb6adas lenyligozo és érdekes volt, melyet egyszer mindenkinek latnia kell.

Sosem volt még részem varosnézd turaban. Tobbszor
eljatszottam mar a gondolattal, hiszen 33 éve élek itt,
Budapesten, és mennyi mindent nem tudok errél a
varosrol, pedig a szivem kdzepe. Erdekes, hogy a vélet-
len milyen helyzetek elé allitja az embert. Mostansag
egyre gyakoribb latogatéja vagyok Csepelnek. Las-

san, de egyre biztosabban nyilik meg eléttem Pestnek

e rejt6zkddd kerllete, és visszautalva a véletlenre, pont
most adddott egy lehetéség, melynek részese lehettem.
Bunkerturazhattam Csepelen, a Csepel Mdvek tertletén,
Somogyi Levente térténelemrajongo, és a Budapest-
Scenes vezetésével.

Vezetdnkkel, Leventével a Csepeli Mlvek fébejaratanal
talalkoztunk, mondhatni, nem volt rest, — in medias res

— vagyis azonnali betekintést nyertiink a Csepeli MUvek
térténetébe. Megtudhattuk, hogy Weiss Manfréd Acél-
és Fémmuvei néven alakult a gyar, mely 1882-ben kon-
zervgyarként kezdte palyafutasat, maga a konzervgyar
eredetileg ‘Weiss Berthold és Manfréd Els6 Magyar
Conserv Gyar’ néven futott. Az alapitd, Weiss Manfréd és
batyja Weiss Bertold a jobb Uzleti lehetéség miatt hamar
atallt a I8szergyartasra. Az akkor még néptelen, vadregé-
nyes csepeli helyszin teljesen biztonsagosnak tlint a hadi-
gyartas szamara. Az elsé vildghaboru utan viszont at kel-
lett aliniuk a békebeli termékek gyartasara, mint példaul a
Csepel bicikli, haztartasi gépek, motorkerékparok.

A 44-es német megszallas utan a MUvek iranyitasat

25 évre az SS kapta meg, cserébe a Weiss csalad tagjait
a munkataborok helyett Portugdlidba és Svajcba vitték.
Mara ezerfelé szabdalddott a gyartertlet, viszont érde-
kessége a dolognak, hogy jelenleg is folyik termelés a
Mdvekben, és a dolgozdk szinte itt élnek, mondhatni:
varos a varosban, van posta, kozért, étterem, széra-
kozdhely, munkasszallok.

A masodik vilaghaborus megszallas és bombazas soran
a gyarat tébbszor érték bombatalalatok, ebbdl is a legsu-

lyosabb az 1944. juliusi 27-i bombazas volt. Harom és fél
oran keresztll zuhantak az 1000 kilos bombak a telepre.
Akkorra tobb mint 150 dvohely épllt ki a munkasok
védelmét illetéen, melyek papiron 40 ezer embernek
adtak menedéket tamadas esetén, a valdésagban viszont,
maximum 20 ezer munkasnak jutott valds oltalom. Oket
az igazan erds, ugynevezett BGS, azaz bomba-, gaz-

és szilankbiztos dvohelyeken tudtak elhelyezni.

Turank soran mi az épségben megmaradt 2-es szamu
légoltalmi betonkockat latogathattuk meg. A bunker
kétszintes, a teljes alapterilete kdzel 200 négyzetméteres,
de ebbdl nem sokat érezhetlnk, hiszen falai 1,8 méter
szélesek, igy a tényleges befogadoképessége csaldka.

A héboru alatt tébb szaz ember tudott itt elbujni a
négymotoros bombazok elél. Az alaposan lezart beton-
rengetegbe belépve az elsd, ami megutdtte a szemem, a
hatalmas vasajton 1évé felirat volt: ,Tamadas alatt az ajtok
csukva tartandok”. A hlivos 6vohely elészor j6 mene-
déknek tlnt a rekkend juniusi meleg elél. Késébb,

ahogy egyre haladtunk a helyiségek belsejébe, és

ahogy egyre t6bb gazmaszkkal, kilénbozé kotszerrel,
felirattal — tamadas esetén a falnak tamaszkodni tilos —,
légfrissité berendezéssel, tézegvécékkel talalkoztam, ugy
nétt bennem a szorongds €s a hitetlenkedés, hogy tébb
szaz ember harom oérat, vagy akar tiz percet is, milyen
érzésekkel, gondolatokkal, hogyan tudott itt eltélteni,
abban a tudatban, hogy bombak szazai zuhannak le, és
csapddnak bele a foldbe a kdzvetlen kdzellkben. Levente
kutatdmunkajanak és a XXI. szazadi technoldgianak
kdszdnhetéen szamos képpel és videoanyaggal hozta
még kozelebb az akkori emberi sorsokat, emberi ér-
zéseket. Hatborzongaté és egyben lenyligzé volt, hogy
szem- és flltanui lehettlink az 1944-es eseményeknek.

A tura egyik zardakkordjaként, talan a legszikebb he-

lyiségbe bepréselddve, Levente leoltotta a fényeket, és
két hanglada segitségével imitalt egy bombatamadast.
Becsuktam a szemem, és valdszinlileg csak a képzele-



tem jatszott velem, de ugy véltem, hogy még a falak is beleremegnek a replilék és a robajok hanghatasara. Kézben, ép ésszel
tudtam, nincs mitdl félnem, de a gyomrom remegni kezdett, és a vadidegen padtarsamnak a kezét szoritottam volna legszives-
ebben. Sajnos, a valésagban, pedig tényleg beleremegtek az driasi betonbdl készilt falak egy-egy robbanaskor.

A haromoras tura utan, a Csepel MUvekrdl kifele sétdlva odacsapddtam Levente mellé. Elmeséltem, hogy mennyire halas
vagyok neki, hogy ennyire a szivén viseli a gyartelep sorsat és azért is, mert az érdekl6ddk szamara lehetéséget ad, hogy

megismerhessék az ipartelep torténetének azt a szegletét, amirdl, lassuk be, keveset tudunk.

Marsgsdnr Orzw[#a
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A Pannonhalmi Féapatsagban a kdzépkori kolostori gydgyndvényes hagyo-
manyokat felelevenitve az idén 5. alkalommal rendezik meg augusztus 15-20-ig
a Gyogyndvényhetet. A latogatok szakemberek segitségével ismerhetik meg a
Gyogynovénykertbe hivogatd levendula, menta, zsdlya, kakukkfl és citromfl
gyogyaszati multjat, gyUjtésének maodijat és gydgyhatasait. A vendéglatok gyogy-
névényes étel- és italklldnlegességekkel varjak a vendégeket. A kreativabbak

a kézmUves foglalkozasokrdl sajat készitésl gydgyndvényes emléktargyakkal
térhetnek haza. A Kolostori Termékek Vasaran magyarorszagi szerzetesrendek és
vilagorokségi helyszinek kivald minéségl termékei lesznek kaphatok.

Tovabbi informacid: www.bences.hu, http://www.programturizmus.hu/ajanlat-
gyogynovenyhet-pannonhalma.html

A SZEGEDI SZABADTERI JATEKOK EUROPA EGYIK LEGJOBB FESZTIVALJA

A Szegedi Szabadtéri Jatékok 1931 6ta fontos szerepet jatszik a varos turisztikai
életében és a varosmarketing erdsitésében. Ezt most két dijal is jutalmaztak.

A Magyar Marketing Szovetség varosmarketing dijanak gyémant fokozatat
nyerte el a Szabadtéri Jatékok. Ezt els6ként kapta meg Szegeden a fesztival.
llletve az Eurdpai Fesztival Szdvetség a kiemelkedd eurdpai fesztivalok

soraba vélasztotta be a DOm téri jatékokat.

Tovabbi informacio: http://www.szegediszabadteri.hu

TIFFANY — AZ EKSZERTOL A TEMPLOMABLAKIG

Seprddi lldiké 1990 6ta készit szines Uvegekbdl Tiffany (rézfdlids) technikaval

a kisebb ajandéktargyaktdl a nyilaszarokig mindent. Anyavallalkozasbdl indult

a karrier. Mivel akkoriban sokat cikkeztek arrdl, hogy sok ,unatkozé kismama”
depresszids lett, & megeldzve ezt, keresett gyorsan egy hobbit, amelyet a
babazas mellett is tud majd mdvelni. Mar amikor az elsé munkajat vitte haza a
metron, elkérte az elérhetéségét egy késébbi megrendeld. Ahogy lldiké mondija:
»,30sem gondoltam volna, hogy én, aki még attdl is megijed, ha egy pohar eltérik,
majd valaha az Uveggel fogok foglalkozni.” Pedig bizony mar tébb mint husz éve
muveli ezt a szakmat... ,Mindig a legnagyobb kihivasok jelentették a legnagyobb
sikert szamomra. Az elsé ilyen az a toldajtd, aminek a kbzepén fabdl lett kialakitva
egy hatalmas fa, a fogantyubdl pedig odu lett. Hatalmas viragok és flamingdk
kerlltek ebbe beépitésre és mindez beszegezd léc nélkll, hogy kildndsen

szép legyen.”

Tovabbi informacio: www.olomuveg.hu

Epsstpecn | Erdlekességek




KATARINA WITT AZ IDE]
SZEGEDI SZABADTER
JATEKOK SZTARVENDEGE

HAZANK LEGNEPSZERUBB SZINHAZI FESZTIVALJA A SZEGEDI SZABADTERI JATEKOK.
HERCZEG TAMAS IGAZGATOTOL MEGTUDTUK, IDEN IS KURIOZUMOKKAL KESZULNEK.

Tavaly Gérard Depardieu volt a Szabadtéri vendége. Idén is lesz kiilféldi sztarfellép6?

|dei évadunk Verdi operajaval, Az alarcosballal indul julius 3-an. A kivalé hazai operaénekesek, Laszlé Boldizsar és Ralik Szilvia
fészereplésével szinre kerUld, latvanyos produkcid csucspontjan hatalmas jégpalyava alakul a szinpad, és egy csodalatos
jégrevit lathat a kbz6nség, melynek sztarvendége Katarina Witt olimpiai és vilagbajnok mdkorcsolyazé lesz.

Jelmezét pedig nem mas, mint Naray Tamas tervezi kdzdsen, a latvanyért felelés Tihanyi lidivel.

A legnépszeriibb szinhazi miifaj ma a musical, a Szabadtérin pedig vilagszinvonalu el6adasokat lehet latni.
Mit kinalnak ebben az évben?

Szabd Magda legendas regényébdl, az Abigélbdl készlilt musicalt elészor lathatjak szabadtéren a nézdék.

Visszatér a Mamma Mial szuperprodukcio a megunhatatlan ABBA-dalokkal. Az évadot pedig a vilag legnépszerlbb
musicale, A nyomroultak zarja. A Madach Szinhazzal k6zds produkciot Szirtes Tamas rendezi, a lenyligdzé latvanyt pedig
Kentaur almodta meg.

Visszatér a proza miifaja is a Dom térre...

Shakespeare-mUvet lathatnak a nézék. A Tévedések vigjatéka komikus fordulataival és szines figuraival nagyszer( szérakozast
igér az orszag vezetd szinmdvészeivel, KERO rendezésében.

Ebben a pérgés idészakban hogyan tudnak vigyazni az egészségiikre?
Valé igaz, hogy rendkivll stresszes id8szak neklnk és a mlvészeknek is ez a munka. Viszont gyonyord hivatas is egyben,

amely soran mindennap annyi pozitiv, Iélekemelé élmény éri az embert, hogy Ujult erével tud nekiindulni a kbvetkezd napnak.
Kulturdlis értékeket teremteni és azokkal kdrbevenni magunkat dénmagaban képes arra, hogy ellzze a stresszt. (X)

Wmuw Www.egeszsegmagazin.hu
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Ha szeretnénk tudni, hogy a napsugarak milyen erésségliek, vagy mikor karositjak a legjobban a bdriinket,
akkor érdemes valamilyen UV-mérét beszerezni. Ma mar tdbb korszerl készUlék is alkalmas erre, a
kovetkezdkben bemutatunk néhany eszkdzt, amelyekkel a karos sugarakat egyszertien mérhetjuk.

AZ UV-INDEX

Az UV-sugarzas erésségét UV-index egységekben adjak meg.
Az Egészségugyi Vilagszervezet az UV-indexet 0 és 11+ kozotti
tartomanyban kategorizalta. Minden UV-index besorolhatd egy
sugarzasiveszély-kategoriaba és szinkddba.

Minél nagyobb az index szamértéke, annal nagyobb annak a
valdszinlisége, hogy az UV-sugarzas hatasara egyre kevesebb
id6 alatt kialakulhat a bér vagy a szem sérllése, karosodasa.
A 0-2 kozotti érték azt jelenti, hogy az UV-sugarzas alacsony.
A 3 és 5 kozotti érték mérsékelt veszélyre hivja fel a figyelmet,
6 és 7 kozott erds, 8 és 10 kdzott nagyon erds, 11 feletti
értéknél pedig mar extrém mértékl sugarzas éri a bdrtnket.

http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/uv_index/

en/
[ 000000

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11+

l REENA UV-SUGARZAST MERO KARORA

A kardra az UV-sugdrzast UV-index formdjaban méri. Az éra 10
masodpercenként frissiti a mért UV-értéket. A kijelzd felsd ré-
szén megjelend oszlopgrafikon sav szintén jelzi az UV-értéket.
Magasabb UV-értéknél tdbb oszlop jelenik meg, szinsavokkal
is jeldlve az UV-index kategdriat balrdl jobbra haladva.

Emellett képes két egyéni UV-index-értéknél riasztani,
figyelmeztetve visel6jét a karos UV-értékre.

http://www.latitude.com.hk
VIVAMAX UV-MERO, -RIASZTO KESZULEK
A készUlék az UV-sugarzas erésségét méri. Az érzékelt

sugarzas erésségbdl, valamint a betéplalhaté — On 4ltal
hasznalt — bérvédé kozmetikum faktorszamabdl meghatarozza

Technologia

Q

Q

a biztonsagosan napon télthetd idét, majd ennek lejartaval
hangjelzés segitségével tajékoztat az arnyékba hizédas
szUkségesseégerdl.

www.vital.hu
MICROSOFT BAND OKOSKARKOTO

A Microsoft tavaly piacra dobott, elsé ilyen jellegl kutyUje
tamogatja a Windows Phone 8.1, az Android 4.3+ és az iOS
7.1 és 8 rendszer(i okostelefonokat. A Band nem okoséra, bar
képes mutatni az idét, hanem egy fitness tracker, mely azokat
célozza meg, akik szeretnének egészségesebben élni. Ennek
megfeleléen kildnféle sportokat lehet vele kdvetni, megad-
hatok célok, figyeli az alvast és a pulzust is. A Bandben tébb
hasznos funkcié mellett megtalalhatd pulzusmérd, UV-mérd,
bérhémérséket-mérd, GPS, fényszenzor és gyorsulasmérd is.

www.telefonguru.hu
UV-SUGARZAST MERO KULCSTARTO

Talan a legegyszerlbb mddja annak, hogy képet kapjunk a
bérinket érd karos sugarak aktudlis er8sségeérdl. A kulcstartot
elég csak a napfény felé tartani és a szinvaltozas eredményét
leolvasni.

www.meromuszerek.hu
ViZALLO PENZTARCA UV-MERO GYONGYOKKEL

A nyakba akaszthato, vizhatlan pénztarca kilénlegessége

az UV-gyodngydkben rejlik. A nyakpanton talalhaté mdanyag
UV-gydngydk kuldnbdzd szinlek lesznek, attdl fuggden, hogy
mennyi ideig voltak kitéve az UV-sugarzasnak. A szinek

annal harsanyabba valnak, minél erésebb sugarzas éri 6ket,
figyelmeztetve a leégés veszélyére, illetve a karos hatasokra.

www.hobbyrendeles.hu



Or. I/,L"wcge
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bdrgydgyasz-
kozmetologus

Az UV-mérd készllékek hasznos segitséget nyujtanak a biztonsagos napozashoz, ehhez azonban az is
szUkséges, hogy ha magas értéket mértink —, nyaron jellemz8en 11 és 15 dra kdzott — ne tegydk ki a
bérinket kdzvetlen napfénynek, hizodjunk inkabb arnyékba. Dr. Vincze lldiké bdrgydgyasz-kozmetoldgus
arra is felhivja a figyelmet, hogy az UV-sugarak a fak levelei kdzt athatolva is karosithatjak bériinket,
ezért itt is javasolt laza ruhazattal, napvédd krémmel védekezni leégés ellen. A naptej kivalasztasanal
gyermekek és vilagos bdérd felnbttek szamara az 50-es faktorszammal ellatott termékek javasoltak,
azonban barnabb bdrlek esetében sem ajanlott 25-30-as faktorszam alatti termék hasznalata.

Fontos, hogy mar napozas el6tt fél éraval, minden napsugarzasnak kitett testrészen béségesen kenjik
be magunkat naptejjel. Uszas, erés izzadas esetén — vizalld termékeknél is — rendszeresen ismételjiik
meg a hasznalatat. A tavaszi-nyari idészakban nemcsak a vizparton, hanem mindig hasznaljunk
napvédd krémet, ha a szabadban tartézkodunk.

Wmﬂv www.egeszsegmagazin.hu




AZ
ELSO

NYARALAS

-

Mig korabban egyedul vagy kettesben akar egy kisebb bérénddel is nekivagtunk a
vilagnak, kisgyermekkel nyaralni tdbb szervezést igényel. Ha idejében 6sszekészitjuk

(és el is csomagoljuk), amire neklink és a kicsinek szUksége lehet, akkor a mindennapok
ritmusabol kizokkenve, feltoltédve térhetlink haza. Gyakorld anyukakat kérdeztliink az
elsé babas nyaralas soran szerzett tapasztalataikrol.

; L]
v [ &

Agi (28)

»,Bendeguz novemberben szlletett, igy éppen betdltdtte a 8. hdnapot, amikor tavaly életlink elsé k6zds nyaralasara
indultunk juliusban. Egy ismerdstink Balaton-parti nyaraldjaban toltottlink el egy hetet. Az elindulas pillanatara emlékszem,
a kocsink roskadozott a felpakolt bébiételek, pelenkak, babaruhak és jatékok tomkelegétdl. Az idén ezt biztosan el fogom
kerUIni: elég 1-2 napi mennyiséggel készulni, helyben fogjuk beszerezni a fogydeszkdzoket, ezenkivil bababarat szallasra
megylnk, ahol kisagy, flrdetékad, etetészék és babakocsi is var bennilinket.”

WAMN

Baba-Mama




Bea (33)

»A csaladi nyaralasok minden évben hosszas autézassal
kezd8dnek, az idén Olaszorszag déli része az uti cél, igy
nalunk fontos szempont, hogy az oda-vissza uton lekdssik
a gyerek figyelmét. Amig egészen pici volt, az utazast
igyekeztlink a hosszabb nappali alvas idejére idbziteni, de
az is el6fordult, hogy inkabb éjszaka utaztunk. Most, hogy
mar 4 éves, mondokas- és mesekodnyvekkel, a kedvenc
zenéivel, szinezbkkel, kartyajatékkal készulink az utra.”

Zita (38)

»AZ idén mar 6ten lesziink a nyaralason, 10, 8 és 2 éves
gyermekekkel. Nekem nagyon fontos, akar kulféldon, akar
belféldon nyaralunk, hogy alaposan attanulmanyozzam

a kozeli programlehetdségeket. Alapvetden a vizparton
toltjlk a szabadsagunkat, de igy egy szelesebb, es@sebb
napra is mindig tudok valamilyen programot, kirdndulast
szervezni a gyerekeknek. Egészen kicsikkel érdemes
példaul a kdzeli jatszéhazakat vagy fedett firddket,
kulfdldon a fakultativ programlehetéségeket vagy

a szélloda altal helyben nyujtott szolgaltatasokat

(példaul babaszoba) indulas elétt feltérképezni.”

Déri (30)

»1avaly repllés nyaralast szerveztiink az akkor 6 hdna-
pos Csengével. A gyermekorvosunk hivta fel a figyelmem,
hogy le- és felszallas alatt mindenképp szoptassam meg
a babat (vagy adjunk neki cumit vagy cumistvegbd! inni)
— ezzel elkerulhetjuk, hogy beduguljon, megfajduljon a flle
a nyomaskullonbségtél. Megbeszéltik azt is, hogy milyen
gyogyszereket érdemes magunkkal vinni, hogy a varatlan
helyzetekre is felkészUljink.”

Ml KERULJON
A CSOMAGBA?

>
.
n

utazdagy

lepedd

egy vékonyabb és egy vastagabb takaro,
textilpelenka

kedvenc alvoka, kisparna

bébidr, gjjeli fény

TISZTALKODAS:

1-2 napra elegendé pelenka

pelenkazashoz, flrdetéshez szikséges felszerelés
(sampon, furdetékrém, habflrdd, popsikrém,
testapold, fultisztitd palcika, kéromolld, fésd,
fogkefe, fogkrém, kéztorld, nedves térlékendd)
kiskad

OLTOZKODES:

® Dbabaruha, cipd, szandal
® vékony sapka strandolashoz is
® flrdbpelenka, uszdénadrag

KIRANDULAS:

babakocsi, esévédd, szunyoghald

kenguru, babahordozé

pelenkazotaska feltoltve

kisméretl zacsko (szemétnek, hasznalt pelusnak)
étel, ital

szunyogriaszté

napte;

sator, napernyé

AUTOBAN:

® gyerekllés
® arnyékold az ablakra
® kedvenc jaték, mesekodnyv, zene-CD

UTIPATIKA:

laz- és fajdalomcsillapitod

lazmérd

kisebb sérlilések ellatasahoz fertétlenitészer, ragtapasz
hasfdjas elleni cseppek

csipésekre krém

hanyascsillapitd

orrspray, orrszivd

egyéb gyogyszerek (ha szlkséges)

WAGAZM{
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Nyaron a bérinket, hajunkat és az egész szervezetiinket megviseli az erés UV-sugarzas és
a meleg. A kdvetkezdkben elaruljuk, mire érdemes figyelni, és olyan termékeket ajaniunk,
amelyek hasznos segit8ink lehetnek a nyaralas alatt.
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A nyar igazi megﬁrét’éltatéi ;. junknak'is. Az UV=sugarak mellett a kioros és a sos viz is szaritja a hajszalakat,

amik ettél elveSzitik puha@égij ) fugalmassagukat. Ha nem apoljuk megfeleléen, nyar végere a hajunk kénnyen
fakova, a hajszalaksfbredezetté valhatnak. Ezmegelozendo, javasolt szalmakalapot, kendét, vagy. valamilyen jol
szel6z6 fejfedotiselnlnk, ha a szabadban tartozkedunk. Ez a festett haj szinét is segit megovni, kiléndsen, ha
apolo pakolasokkal, a hajtipusnak megfelelo Keszitmenyek rendszeres hasznalataval is segitjik a haj egészsege-
nek megdrzesét.

Napozas elétt mindig hasznaljunk hajunkra UV-védd spray-t! Nemcsak a karos UV-A és UV-B sugaraktol véd,
hanem hidratalja is a hajszalakat. Vizparton alkalmazzuk naponta tébbszdr is. Ne feledkezink meg hasznalatarol
kirandulasok, és egyéb olyan alkalmak soran sem, amikor nem napozunk, de sokat tartézkodunk napon!
http://www.fodraszkellekek.hu/napvedelem/bonacure-sun-protect-shimmer-oil

n &spaepeen | Szépscg




Napozasi szokasaink helyes kialakitasaval sokat is
tehetlink az UV-sugarak karos hatasai ellen.

A legalapvetébb, hogy 11 és 15 dra kdzott kerlljuk a
napozast. Fontos, hogy a legidedlisabb 6sszetevéket
tartalmazo naptej sem nyujthat tokéletes védelmet,
ha nem megfeleléen alkalmazzuk. Ennek érdekében
fontos, hogy mar napozas elétt fél draval, minden
napsugarzasnak kitett testrészen bdségesen kenjik
be magunkat naptejjel.

Ugyeljiink ra, hogy az adott termék faktorszama
bdrtipusunknak megfelel§ legyen és UVB- és UBA-
védelmet egyarant biztositson. Gyermekek és vilagos béri
felnéttek szamara az 50-es faktorszammal ellatott termé-
kek javasoltak, azonban barnabb bdrliek esetében sem
ajanlott 25-30-as faktorszam alatti termék hasznalata.
http://www.idealisbor.hu/index.php?vichycapital soleil
napvedo tej spf 50 300 ml&id=109

Bd&rink a mértéktelen napozasra kellemetlen és nem
egyszer fajdalmas elvaltozasokkal — leégéssel, allergiaval —
reagal. Az elszenvedett bdrkarosodasok csak évek

mulva okoznak olyan panaszokat, mint példaul a

bd&r korai 6regedése, vagy akar rosszindulatu

elvaltozasok megjelenése.

Fényvédelemre nem csak a vizparton van szikségunk.
Egy egyszerl varosnézés vagy turazas kdzben is kdnnyen
leéghetlnk. Ennek elkerllésére a tavaszi-nyari idészakban
mindig hasznaljunk napvédd krémet, ha a szabadban
tartézkodunk.
http://paulaschoice.hu/arcapolas/hidratalok-fenyvedovel/
resist-cellular-defense-daily-moisturizer-spf-25.html

Szuras, csipés, viszketés a nyari esték és nyara-

lasok kellemetlen velejardi. A rovarcsipésekre egyéni
érzékenységunktdl fliggéen reagalunk. Van, akinél csak
enyhe panaszt okoznak, azonban kiléndsen a gyermekek
esetében taldlkozhatunk sulyosabb valaszreakciokkal.

Ha nem sikerUlt kivédeni az aprd rovarok tamadasat,

a dardzscsipést ecetes vizes, a hangyacsipés nyomat
szodabikarbonapaszta, a szunyogcsipés okozta viszketést
pedig almaecetes borogatassal enyhithetjik. A kullan-
csok altal terjesztett agyvel6gyulladas elleni oltast mar
februarban meg kell kezdeni. A masik, szintén kullancsok

altal terjesztett betegség, a Lyme-kor ellen egyeldre nincs
véddoltas, ezért nagyon fontos a zart ruhazat viselése,

de bevethetjik a kullancsriaszté készitményeket

is megelézésre.
https://internetpatika.hu/szunyog-es-kullancsriaszto-spray-
naturland-100ml

Az UV-sugarzas nemcsak a bdért veszélyezteti, hanem a
szemek egészségét is. Szabadban tartézkodva, a sze-
meészek mar gyermekkortdl javasoljak a j¢ minéségu
napszemuiveg viselését. Kétség esetén egy optikaban
ellendriztethetjik a meglévé napszemiveglnket, az opti-
kusok tobbsége ugyanis egy készllékkel be tudja mérni,
valdban van-e benne UV-A, UV-B, illetve UV-C védelem.

Szin tekintetében annyi biztos, hogy a zdld lencse biztositja
a legjobb szinlatast, a barnaval kontrasztosabban lehet
latni, a sarga jo képélességet biztosit, sieléshez pedig ajan-
latos kéket valasztani, ugyanis ez a szin jol ellensulyozza a
vakité fehérséget.
http://www.decathlon.co.hu/salines-polarizalt-fekete-sport-
napszemuveg-felnotteknek-nem-sullyed-el-id 8329399.
html

Tudta, hogy elég csupan kétszazalékos folyadékvesz-

tés ahhoz, hogy ne érezzik jol magunkat? Mivel testink
megkozelitéleg 70 szazaléka viz, ezért egy 70 kilos ember
esetében azt jelenti, hogy 1 literrel kevesebb viz mar
okozhat kellemetlen kdzérzetet.

Atlagosan napi 2-3 liter folyadékot szilkséges fogyasztani,
ami a meleg hénapokban akar 4-5 liter is lehet, de ennek
mennyiségét tébb tényezd is meghatarozza. A folyadék-

szlkségletet befolyasolhatja a taplalkozas, fizikai aktivitas,
a levegd paratartalma, a hémeérséklet is.

APOLAS
FELKESZULES
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VIZPARTON

NEM csak

LEHET

A nagy kanikulaban a legtébben kitelepednek a vizpartra, hogy barmikor leh(ithessék magukat egy kis
flrdG&zéssel. Vannak, akik inkabb csak lubickolnak a frissité hullamokban, am a sportosabbak inkabb az
Uszasra, vagy a kicsit extrémebb vizi sportokra szavaznak. Hogy mégis mik a legnépszertibb lehetéségek?

UszAs

A legtébben, ha sportolni és egyben
hdteni szeretnék magukat, ugy usznak
egy-két hosszt a vizben. Ezt szinte min-
den Uszni tudd korosztalynak ajanljak,
hiszen nemcsak az izomzat edzésének
egyik legjobb mddja, hanem az egész-
ségre is szamos pozitiv hatast gyakorol.
Er8siti ugyanis az immunrendszert, javitja
a keringést, raadasul tdbb mozgéasszervi
fajdalomra is remek gyogyir lehet, hiszen
nem terheli meg a fajo izlleteket. Termé-
szetesen vannak olyan éllapotok,
melyekkel inkabb ne vallalkozzon
hosszabb tavokra — pl. szivbetegség,
panikbetegség —, igy ha valamilyen
betegségben szenved, a biztonsag
kedvéért kérdezze meg kezelGorvosat,
hogy mennyire (izheti ezt a sportot.

KIVEL? Az uszas éltaldban maganyos
tevékenység, f6leg akkor, ha valaki
nagyobb tempdban halad, hiszen
Ugyelni kell a megfeleld 1égzéstechnikara.
Amennyiben nem a testedzés a Iényeg,
ugy baratokkal, csaladdal, uszni tudo
gyerekekkel nagyszerd élménnyé valhat.

MIKRE FIGYELJUNK: uszaskor
az elsd és legfontosabb az, hogy mindig
addig usszunk, ameddig biztonsagban
vissza tudunk térni a sekélyebb vizbe.
Sokan ugyanis nagy hévvel indulnak
hosszabb utakra, am visszafelé mar
igencsak kapkodjak a levegét. Mivel ez
mély viznél igencsak balesetveszélyes,
mindenképp tartsuk be a fokozatossag
elvét, illetve kérjlk meg egy jol Uszd
ismerdstinket, hogy kisérjen el, ha
messze szeretnénk menni!

E W‘ww -

ViZz ALATT: BUVARKODAS,
SNORKELING

Akit érdekel egy masik vildag, ami a

viz alatt lapul, annak mindenképpen
érdemes kiprobalnia a buvarkodast,
illetve a snorkelinget. A kettd kdzti
lényeges kildnbség, hogy ez utdbbi

a szabadtldds merilést jelenti, tehat

itt nincs légz&készulék, csakis egy
légz6esd vagy pipa. Eppen ezért ekkor
inkabb a viz felszinén gydnyorkddhetlink
az alattunk 1évé vilagban, és csak akkor
kell par méterrel (gyakorlottabbaknak

is maximum 4 m) lejjebb menni, ha
valamit kdzelebbrél meg szeretnénk
nézni. A merilést és a nézelédést egy
j6 mindségu buvarszemiveg, valamint
békatalpak segitik. Snorkelingnél

fontos, hogy ne akarjunk egybdl nagy
mélységeket meghdditani, hiszen az oxi-
génhianyos allapothoz hozza kell szoknia
a szervezetnek, igy a kezdetekben nem
birja olyan jol a tid6 a légzésnélkili-
séget, mint a kés6bbiekben. Ameny-
nyiben valaki komolyabban szeretne
foglalkozni ezzel a sporttal, Ugy tdbb
egyesUlet is tart oktatokurzusokat,

ahol meg lehet tanulni az alapokat,

és igy sokkal biztonsagosabba

tehetd a merdlés.

A buvarkodas egészen mas élményeket
nyuijt, elsédsorban annak készénhetéen,
hogy itt a profi felszereléseknek hala

a sokkal mélyebben 1évé éldvilaggal is
megismerkedhetlink. Ennek azonban ara
van, hiszen a neoprén ruhazat, a légzést
segité palack mind nagyobb 8sszegbe
kertilnek, nem beszélve annak a kurzus-

nak a dijardél, ahol el lehet sajatitani ezt

a hobbit. Viszont ha valaki ezt kitanulja,
akkor olyan élményekben lehet része,
ami csak keveseknek adatik meg!

KIVEL? akér szabadtiidés mertlésré|,
akar palackos buvarkodasrdl van sz,
annak ellenére, hogy az éldvilag tanul-
manyozasa egy csendes tevékenység,
mégis érdemes parban végezni, hiszen
igy probléma esetén van, aki segitséget
tud nydjtani. Bar azt hozza kell tenni,
hogy kezdd buvarként eleve van egy
oktatd vagy vezetd, aki felugyeli a tob-
bieket.

MIKRE FIGYELJUNK: sose mertil-
junk lejjebb, mint azt még biztonsagos-
nak érezzuik, és barmennyire is profinak
tartjuk magunkat, lehetéleg ne menjiink
egyedul! Ezen kivul mindig alkalmazzuk
az oktatason elhangzottakat, hiszen a
megengedettnél gyorsabb merUlés, fel-
emelkedés, illetve mélyben tartézkodas
nem csak fllfajast, de komoly prob-
|émakat eredményezhet.

ViZ FELSZINEN: VizISi,
WAKEBOARD, KITESURF

Akik egy kis vizi extremitasra vagynak,
nekik tokéletes adrenalinldket lehet

a vizisi, a wakeboard vagy a kitesurf.
Mindharom lényege, hogy a viz felszinén
kell egyensulyozni, mikdzben egy kdtélen
valamilyen eszkdzzel hiiznak minket,
mikdzben a terepet nehezitik a nagyobb
hullamok, az éles kanyarok, és az es-
etleges akadalyok. A harom sport kozUl
a legelterjedtebb a vizisi, am aki egy

kis nehezitésre vagyik, az inkabb a
kitesurfot, vagy a wakeboardot vélasszal



Ez el6bbi a vizisi, a szorf és a sikldernyézés kombinécidja, mely soran a hizderét a levegében replilé ernyé adja. Igy tehat nem
csupan arra kell figyelni, hogy ne diléngéljiink, hanem arra is, hogy iranyitsuk a magasban lévé eszkdzt, ezért nagy odafigyelést
és pontossagot igényel. Enhez hasonld, am egy fokkal kdnnyebb a kabelkdtélpalyas wakeboard, ahol nehezitésként kbnnyebb-
nehezebb akadalypalyan keresztll kell végigszaguldanunk. Természetesen barmelyiket is valasztjuk, egy-egy oktatddran
érdemes részt venni, hogy elmagyarazhassak a megfelelé technikakat, és hogy maximalisan élvezhesslk a vizi szaguldast!

KIVEL? egyediil, vagy barati tarsasaggal. Halado szinten akér versenyezhetlink is.
MIKRE FIGYELJUNK: kezdsként vegyilk igénybe az oktatd segitségét, és ne egybdl a legnehezebb palyan kezdjink!

VIZ ALATT
ES

VIZ FELETT

W‘G‘M www.egeszsegmagazin.hu
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KOKUSZzViz

A még éretlen, zold szind kokuszdié magjaban talalhaté édeskeés folyadék,
ami a tropusokon igen népszerU. Egyszerlien egy lyukat Gtnek a kdkuszgolyd
tetejére, és maris fogyaszthato a friss nedd. Kénnyen felszivodo szénhidra-
tokat tartalmaz, jelentés a kalium- és natriumtartalma, ezért sportitalok
helyett is egyre elterjedtebb a fogyasztasa. A kdkusztejjel ellentétben a ko-
kuszviznek alacsony a zsiradéktartalma, és kaldriatartalma sem szamottevo.

KOKUSZTEJ

Az érett kokuszdid husabol készll aztatassal és préseléssel, a tavol-keleti
konyha kedveldi gyakran talalkozhatnak vele. Szinében hasonlit a tejre,
de sUrlbb a jelent8s zsiradéktartalma miatt. Idedlis valasztas tejfehérje-
allergiasok, laktozérzékenyek szamara az dllati eredetU tejek helyettesité-
sére. Ne feledkezzink meg azonban arrdl, hogy kaldriatartalma kdzel
négyszerese a hagyomanyos tejhez viszonyitva.

KOKUSZLISZT

Gluténmentes étrend kdvetdi szamara ismert kokuszliszt allagaban bar
hasonlit a buzalisztre, sttés kdzben rengeteg folyadékot sziv magaba.
Elsésorban édességekhez célszerl hasznalni édeskéz ize miatt. Jelentds
rosttartalmanak kdszénhetden idedlis alapanyag a reformtaplalkozas hivei
szamara is, hiszen hozzajarulhat a teltségérzet kialakulasahoz,
rendszeres emésztéshez, vércukorszint-stabilizalasahoz.

KOKUSZZSIR

A kékuszdid husabdl nyerik sajtolassal és oldassal a kdkuszsirt, mely egyre
tébb konyhaban megtalalhaté. A kdkuszzsir — az allati zsiradékokhoz hason-
|6an — féként telitett zsirsavakat tartalmaz, ezért szobah&mérsékleten szilard
a halmazallapota, mig magasabb h&fokon folyékonyra valtozik. Ami megku-
lOnbdzteti a sertés- és baromfizsirtdl, hogy hosszu szénlancu zsirsavak
helyett kbzepes hosszusagu zsirsavakban bdvelkedik, ezért a zsirbontd
enzimunk hianyaban is felszivodik. Jdl birja a magas hémérsékletre hevitést,
igy idedlis valasztas bundazott ételek készitéséhez, de akar tejfehérje-aller-
giasok vaj helyettesitésére is hasznalhatjak siteményekben.

KOKUSZVIRAGCUKOR

A kdkuszvirdg nektarjabodl készilt hagyomanyos cukorrdl van szé. Kaldria- és
szénhidrattartalma kozel azonos a répacukoréval, am kevés inulin (névényi
rost) is taldlhatd benne és viszonylag magas az asvanyianyag- és vitamin-
tartalma. Eddigi kutatasok szerint 35 a glikémids indexe, ami alapjan azt
mondhatjuk, hogy lassan emeli meg a vércukorszintet. [ze karakteres,

kissé karamellas hat4su. Edesitéerejét megérzi hékezelés utdn is.

WAGAZM{

Www.egeszsegmagazin.hu
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HOZZAVALOK: ELKESZITES:

([ A turmixgépbe rakjuk a felszeletelt banant, alaposan megmosott spendtot es lenma-
got, majd feldntjuk annyi kokuszvizzel, amennyi éppen ellepl. Keves magasabb zsira-
dék tartamu joghurtot adunk hozza, hogy kellden krémes allagu legyen a turmixunk.,

® 200 ml kokuszviz
® 1tk gorog joghurt
® nagy marek spendt
® 1 dbbanan

[ )

1 tk. lenmag COCOMAS KOKUS2VIZ

A z6ld kokuszdidban levd kokuszviz asvanyl anygok-
ban és vitaminokban gazdag sportital €s Udité, mely
segti a szervezet hidrataciojat. Kiméletes eliarassal,
¢ frissen gydjtve kerul a dobozba, megdrizve
{ termeészetes zét, az asvanyi anyagokat €s
i i 0, minden pozitly hatasat.
EGESZSEGARUDA
ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu

E W;ww

Szarmazasi hely: Indonezia
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HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 200 ml KQKUSZTGJ [ A turmixgépbe rakjuk a megtisztitott epreket és a felszeletelt banant. Hozzaadjuk a
® 1 .dbbanan kokusztejet es a vaniliarud kikapart belsejet. Homogen allagura turmixoljuk, és ol
® 200 geper pehltve talaljuk.

® 1 vanfiarid

AROY-D KOKUSZTEJ

Glutén-és koleszterinmentes 100 % természetes
kokuszte]. Nem tartalmaz cukrot, aromat,
konzervaloszert és szinezeket. Tarolasa nem

g igények hlitést, de feloontas utan hitve tarolando
" és 1-2 napon belll el kell fogyasztani,

(}
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

B
WWw.egeszsegaruda.hu ' @
(
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Nyaron kilénds gondot kell forditani a megfeleld védelemre, hiszen a karos napsugarak a leégésen kivil komoly
gondokat okozhatnak. Hogy elkeriilhesslk az életveszélyes melandmat, fontos, hogy mindig legyen kéznél napvédd.

Erdemes koriiltekintéen megvalasztani, milyen termékekhez nyulunk. A Lush idén tébb napvédé terméket is kinal a
kézzel készitett kozmetikumok szerelmeseinek: a Powdered Sunshine SPF15 igazi kildnlegesség, hiszen por allaganak
kdszdnhetéen nem hagy zsiros nyomot a b6rén. Természetes védelmet biztosit az UV-sugarak ellen, a bér puhasaga-
ért pedig a szezamolaj és a kakadvaj felel. Ha napbarnitott b&rre vagysz, ugy a szezamolaj és a diofalevél-fézet
tartalmu Sesame Suntan Lotion SPF10-et neked talaltak ki, mivel ezen 6sszetevéi hozzajarulnak a barnulashoz.

A bdér védelmét harom széles spektrumu fényvédé biztositja, tovabba a kakadvaj és az aloékivonat nyugtat és

taplal egyszerre. A kakadvaj-allergiasok kedvéért fejlesztették ki a British Nanny SPF30-at, mely gyengéden apol,
mikdzben véd a kiilsé hatasoktol.

Amennyiben elkllddd jatékunk helyes megfejtését, ugy sorsolas utjan a Tieid lehetnek ezek a fantasztikus
készitmények, melyek béréd védelmét és puhasagat hivatottak megdrizni!

UREGES VEGYJEL KEDVE- AMENNYIBEN HOLNAP
(TAISZOVAL) | URAN SZEGETT ELOTT!
ROMAI EZER
REZI
HATARAI!
ZADAR OLASZ
LENDULET ' NEVE
JELE o
VEGZODES
OROSZ ’ LENDULET
ILLUZIONIST, JELE TEI,
" ANGOLUL
IEN KOZEPKEK!
ROMABAN
DELIBES ROMAI EZER
L BALETTIE
KOZEPKEK!
ZALAL ALLATKERT
SPORTKLUB
' P OMANI KETTOZVE:
KARUNK KOTOS20 AUTOJEL EDESSEG
RESZE .
AUTO INDOK NEMA OROM!
BELSEJE!
TURA
T NEHEZTEL
ROMAI EZER LENIDILE
JELE

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult,

Kérjiik, hogy megfejtését 2015. 08. 21.-ig kildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2015. 08. 24.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2015. 08. 26.-ig.
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EGY KLU AHOL MINDEN ELETMODDAL
KAPCSOLATOS KERDESEDRE

VALASZT KAPSZ!

e ENDOKRINOLOGUS

e DIETETIKUS

e SZEMELYI EDZO

e GYOGYNOVENYSZAKERTO
e MENTALHIGIENIKUS

SZAKERTO AKIK
SEGITENEK NEKED

ELOADASOKON

VE GYE’ L RESZT FOZOTANFOLYAMOKON

SPORT RENDEZVENYEKEN

CSATLAKOZZ TE IS AZ
f INZULINREZISZTENICA
CSOPORTHOZ!

KERESS MINKET A FACEBOOKON!

FB CSOPORT NEVE: INZULINREZISZTENCIAVAL-TELJES ELETET




ALLERGIA mvunTeRAPa ETELALLERGIA

GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD
pcos INZULINREZISZTENCIA Noayoayaszar GYERMEKVARAS
uTRAHANG DIETA KOZMETIKA szérséa SPORT ERONLET

LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMEKORVOSLAS
KULTURA casztroenteroLoaia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA
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Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




