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_@S};M Az Aqua-Spa****

* ok kK Konferencia és
KONFERENCIA ES WELLNESS HOTEL We”ness HOteI

Nézze meg akcidés ajanlatainkat a www.aqua-spa-hotel.hu oldalunkon!

Tel.:20/338-12-24, 56/318-209

Aqua-Spa**** Konferencia €s Wellness Hotel, 5465 Cserkeszdl6, wellness, gyogyflrdé Cserkeszd6l6, Thermal ut 1.
A szélloda Széchenyi Pihendkartya és Erzsébet Kartya Elfogado hely.

A Tiszazugi kistérség egyik legismertebb telepllésén Cserkeszdl6ben, a Gyogy- és Strandflirdétdl mintegy 200 m-re taldlhato.

A négycsillagos konferencia- és wellness-szallodat méltan nevezhetjik a nyugalom szigetének, tavol a varosok zajatol, magas szintU
szolgaltatasaival kellemes kikapcsolodast biztosit mind az egyéni vendégek, mind pedig a szervezetten érkezd Uzleti utazok, csopor-
tos turistak szamara. A 2008. februarjaban nyitott szallodaban 17 potagyazhaté kétagyas szoba (ebbdl 2 superior kategdriaju) kapott
helyet és terlletén tovabbi 16 vendéghaz kerllt elhelyezésre. 2010. augusztusatdl 10 darab, egyenként tébb mint 50 nm alapteruletd,
4+2 f6 fogadasara alkalmas luxusapartmanjainkban is szeretettel varjuk Kedves Vendégeinket!

SZAMTALAN n%e/n a MW avrzel
PROGRAMLEHETOSEG VARJA y e . /
A PIHENNI VAGYOKAT: e ﬁ@é@/ﬁ naleent,

m— GYOGYFURDO: A Szabé csaldd irdnyitasa alatt a Tisza-parti Gydgy- és Elményfiirdé tobb Gtemben keriilt felljitasra, melynek sordn
minden igényt kielégité, modern gydgyaszati kézpont, szaunavilag, uj medencék és élménymedencék épultek, a csaladosok kedvére
pedig jatszdgaléria és tdbbgeneraciés modern jatszotér kerdilt kialakitasra.

= BORTURA: Tiszakiirton az Arborétum szomszédsagaban, a Bolza gréf dltal épittetett borospincénkben, restaurdlt, korhii kérnyezet-
ben tartunk borkdstoldkat, borbemutatdkat, borvacsorakat.

=  KALANDPARK: A Tiszakrti Arborétumban 2009 nyaran megnyitott, partnercégiink a Complex Training Kft. altal Gzemeltetett kaland-
park 6nallé programlehetéséget kinal a szalloda vendégeinek.
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Sokat tsszog a lakasban?

Koncentraciozavar az iskolaban

Hasfdjas stressz vagy betegség miatt?

Melyik filem cseng’?

Miért ne egyen almat?

Napi egy pohar bor jot tesz?

Nem tipikus tinetek pajzsmirigybetegsegeknél
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Portré: Dr. Polgar Marianne

Kutatas+Innovacio: Vegaalga
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Utazas: Kirandulds, pincek, borok
Kultdra: Hadik Irodalmi Szalon

Frdekesség: Minden, ami érdekes

Technologia: Boros kiegeszitok
Baba-Mama: Tulél6kalauz a beszoktatashoz
Szépséq: Oszi birréning 3 Iépésben
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‘SOKAT KOHOG A LAKASBAN?

PORATKA - ALLERGIA IS OKOZHATJA

7
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A léguti allergiak két csoportjat ismerjik. A ,szerencsésebbeknél” valamilyen
pollen okozza a tuneteket, igy panaszaik az év egy adott idészakaban, az
allergén ndvény viragzasanak idején jelentkeznek. Az egész éven at tarto

allergia esetében azonban a tlnetek évszakiol fuggetlendl is jelen vannak.

A lakason bellli allergének kdzul jellemzden a poratka okozza a legtdbb panaszt.

Q

Ml A PORATKA?

Sokan ugy gondoljak, hogy a lakas padldjan, a butorokon idérél idére megjelend, szabad szemmel is Ol lathatd por okozza az
allergiat, igy egy jo alapos takaritassal meg is szabadulhatnak a tlneteitdl. A helyzet azonban ennél bonyolultabb. Dr. Potecz
Gyorgyi tudégydgyasz, allergologustdl, a Budapesti Tidékdzpont féorvosatdl megtudtuk, hogy a kdznyelvben hazipor-allergiaként
ismert betegség okozdja a haziporatka mikroszkopikus méretUire feltbredezett, igy a levegdben szalld beszaradt széklete.

‘ Ez az Urlilék az, amit belélegezve, megérintve a jellegzetes allergias tlineteket kivaltja.

KRITIKUS PONTOK A LAKASBAN

A haziporatkak 6 taplaléka lakason bellil a lakasban él6 ember elhalt, lehullt hamseijtjei, ennek megfeleléen a legnagyobb

mennyiségben az agynemUkben, parnakban, butorhuzatokban, sz8nyegekben, plissallatokban talalhatéak. A haziporatka az arra
. érzékenyekbdl szénanathas, asztmas tlneteket valthat ki, de az agyban, agynemduvel érintkezve okozhat csalankiltést, ekcémat is.

TELEN EROSEBB TUNETEKRE SZAMITHAT

0 A haziporatka a magas paratartalmu (60 szazalék feletti) kdrnyezetet és a 17-25 °C kdzdtti hémérsékletet kedveli. Napjainkban a jol

W‘w”v

Budapesti Tuddkozpont

xBUDAPEST\ TUDOKOZPONT




szigetelt hazakban, tokéletesen zarddo nyilaszarok
mellett, a természetes légcsere minimalisra csdkken.
A fltési szezon idején ezért sokan szembesuinek azzal,
hogy a magas paratartalom elsé jeleként, az ablakokon
gyobngy6zd para jelenik meg. Ez azonban nemcsak esz-
tétikailag zavard, de szamos betegség forrasa is lehet.
LA levegd idedlis relativ paratartaimanak mértéeke 40-60
szazalék. A lakasok szdaraz levegdjétdl a légutak kiszarad-
hatnak, kohdgés Iéphet fel, komfortérzetliink csdkken, né
a léguti fert6zések kockazata. A tul magas paratartalom
pedig hozzdjarul a haziporatka elszaporodasahoz.
Mivel a téli id6szakban, a zart térben eltdltétt iddarany
elérheti a 95 szazalékot, igy kuldndsen fontos, hogy
‘ megfelelé min&ségul levegbt Iélegezziink be.”

ATKAMENTESITES 8 PONTBAN

@ A poratkék kedvenc él6helyei a lakasban az agynemd,
a szényeg, a plusséllatok, a fliggdny, a butorhuzat.
A haziporatka-allergiaban szenvedd beteg lakasanak
padldja ezért lehetdleg kdnnyen moshatd, hézagmente-
sen zarddo parketta, csempe legyen, a lehet6 legkeve-
sebb szényeggel.

@ A flggdnydk kdnnyd, miszalas anyagbdl készllienek
és mossuk gyakran, legalabb havonta.

9’ Karpitozott butorok helyett valasszuk a bér, illetve mibér
boritasuakat. Az agynemd( talan a legidedlisabb atka-
tenyészhely, ezért az agynem(it (paplant és parnat is,
nem csak a huzatot) 1-2 havonta, 60 °C-on mossuk at.

@ Nyaron sokat segithet az agynemUk rendszeres napoz-
tatasa, ugyanis az atkak sotétséget kedveld lények, a
napsugarzas elpusztitjia 8ket. A mar lerakott atkatrilék
azonban csak mosassal tavolithato el.

@ A plUssjatékok tisztitasara a 60 foknal magasabb
hdmérsékleten végzett mosas mellett megoldas
lehet, ha 24 ¢rara a fagyasztdba helyezzik — és utan
alaposan razzuk, Utdgessuk at — ugyanis — 20 °C-on
az atkak elpusztulnak.

e A szényeg — ha van —, lehetéleg moshato legyen, ha nem
az, évente 2-3 alkalommal mélytisztitas javasolt, és/vagy
atkairtés. Ugyanez vonatkozhat a karpitokra is, illetve az
agymatracra is.

@ Takaritashoz hepa-szlirds porszivo javasolt, porta-
lanitashoz nedves kendd-, 1 csepp eukaliptuszolaj
hozzéadasaval.

Wmm Dr. Potecz Gydrgyi | tiid6gydgydsz, allergoldgus és klinikai immunolégus | www.tudokozpont.hu

A jiwd lég- és helyiségtisztits rendsrere megérkezett!|

A VIVENSO lég- és helyiségtisztito
rendszer egy kiillénleges sz(irési
eljarason alapulo multifunkcios

berendezés.

A hagyomanyos filterek segitségével
torténd sziirés helyett, a
természetben is kivaldoan miikodo viz
altali szlirést alkalmazza.
Ennek kiszonhetd egyediilillé a
hatékonysaga!

. Légtisztitas

. Parasitas

. FertGtlenités

. Levegdillatositas
. Szagelszivas

. Aromaterdpia

. Inhalalas

. Takaritas
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Friss levegd, tisztasag, német precizitds,
elérhetd aron az On otthonaban is!

Igényelje dijmentes bemutatdnkat a

daniel.sali@homerelax.hu cimen
vagy HIVIA MOST a 06 20 559 9956-08
telefonszamot!
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Az iskolakezdés minden gyerek szamara megterheld, hiszen a felhétlen nyari napokat felvaltjak

az unalmas o6rak, a koran kelések és a dolgozatok. Az elsd id6kben természetesen nehéz még
odafigyelnilk és koncentralniuk a tananyagra, hiszen nekik is kell id6 az atallashoz, am 1-2 hét alatt
vissza lehet zd6kkenni az iskolapadba. Dr. Tar Attila, a Budapesti Gyermekgydgyaszati kdzpont gyer-
mekendokrinoldgusa szerint ha viszont Ugy vesszik észre, gyermekink hosszabb idd utan sem tud
odafigyelni sem az 6rakon, sem a leckeirasnal, raadasul mas panaszai is vannak, ugy lehet,

hogy nem csupan az iskolaundor van a hattérben.

Budapesti Gyermekgyogyaszati kozpont * Budapesti Gyermekgyogyaszati kiznont

WAWIN




LEGYEN TURELMES

Bizonyara ismerés Onnek is az az érzés, mikor a jol
megérdemelt szabadsag utan kezddédnek a dolgos
hétkdznapok és alig ért véget a pihenés, maris a nyakaba
szakad egy temérdek munka. Ez az atallas egy felndttet is
megvisel, hat még egy gyereket! igy ne csoddlkozzon, ha
gyermeke nem tud egyik naprdl a masikra ugy teljesiteni,
ahogy szokott, raadasul ez a valtas van, akinél kicsit
hosszabb idét vesz igénybe, tehat legyen tirelmes!
Amennyiben tdbb hét utan sem javul a helyzet, egyre
rosszabb jegyeket hoz haza a gyerek az iskolabdl,
réadasul a tanar is panaszkodik, hogy didkja az eddigiek-
kel ellentétben nem képes hosszabb tavon koncentralni
a feladatra, akkor érdemes a moégoéttes okokat felkutatni.
Erre leginkabb akkor van szlkség, amennyiben ha otthon
is észrevesszuk ezt a problémat, hiszen ez azt jelenti,
hogy nem csupan az iskolaban van jelen

a koncentracidzavar.

MILYEN MAS TUNETEKRE FIGYELJUNK?
SZAPORA PULZUS
FOKOZOTT IZZADAS
LANYOKNAL MENSTRUACIOS ZAVAROK
FOGYAS (VALTOZATLAN ETKEZES MELLETT)
ALVASZAVAROK

ELOREDULLEDO SZEMEK

HORMONALIS OKA IS LEHET

A koncentraciézavarnak szamtalan oka lehet, am ha

az elébbi tinetek valamelyikét még észreveszi a gyer-
mekén, ugy meglehet, hogy pajzsmirigy-tulmdikddés all a
probléma hattérben. Ez egy egyszerU vérvétellel gyorsan
megallapithatd, melynek jele, hogy a gyermek TSH-szintje
alacsonyabb a megengedettnél. A betegség soran a
pajzsmirigy-hormonok — tiroxin (T4) és trijod-tironin

(T3) — nagy mennyiségben termelédnek, melynek oka
legtobbszdr a pajzsmirigy tulmdkddése (Graves—Basedow
-kdr, amelynek oka lehet gyulladas, gdbok, autoimmun
folyamat), esetleg az agyalapi mirigy mikddési zavara.

A probléma pontos diagnosztizalasahoz a vérvételen tul
ultrahang-ra, illetve izotépos vizsgdlatra is szUkség lehet,
mely a legmegfelelébb terapia kivalasztasaban nyujt
segitséget: ez lehet csupan gyogyszeres vagy izotépos
kezelés, de rossz esetben akar mitét is indokoltta

valik — mondja dr. Tar Attila, a Budai Endokrinkdzpont
gyermekendokrinoldgusa.

TOVABBI OKOK, MELYEK KONCENTRACIOS
NEHEZSEGEKET OKOZHATNAK

DEPRESSZIO

HIPERAKTIVITAS

CSALADI PROBLEMAK, SZULOK VALASA
KAROS SZENVEDELYEK
VERSZEGENYSEG

KIALVATLANSAG

KONCENTRACIOZAVAR
PAJZSMIRIGY-TULMUKODES
IZOTOPOS VIZSGALAT

WA IGAZIN

Dr. Tar Attila | endokrinolégus, csecsemé- és gyermekgydgyasz | www.gyermekgyogyaszatikozpont.hu
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isebb gyermekeknél, serdiléknél is gyakori panasz a hasfajas. A szllé
ara sokszor nehéz elddnteni, hogy a holnapi matekdolgozat, vagy
b stressz, iskolai konfliktus, esetleg valamilyen egészségugyi
ema all-e a tinetek hatterében. Az okok feltarasaban az ultrahangos

galatiis segithet.

po

@® STRESSZ, ISKOLAI GONDOK

A gyermekek szamos trikkdt bevethetnek, ha egy idére
szeretnék elkerllni az iskolat. A legaltalanosabb panaszok
kozé tartozik a fejfdjas, hanyinger, hasfdjas. Ha ezek a
tlnetek mindig azonos tantargybdl torténd feleléshez,
témazardhoz kétddnek, akkor érdemes utanajarni, nincs-e
konfliktus a tanar-diak kapcsolatban, ami ezt elgidézheti.
Ha a gyermek reggelenként rendszeresen rosszul érzi magat,
az inkabb valamilyen osztélytarsakkal kapcsolatos prob-
Iémara utalhat, ilyenkor is érdemes a tanaroktdl, baratoktdl,
ismerds szUl6ktdl is érdeklédni a gyermek iskolai magatar-
tasaval kapcsolatban.

=~ ULTRAHANGKOZPONT

= DIAGNOSZTIKA FELSOFOKON

@® VEGYUK KOMOLYAN A TUNETEKET!

A lelki problémak valéban sokszor okoznak gyomor-bél
rendszeri tlneteket a gyerekeknél — mondja dr. Kévi Rita
gyermekgyogyasz, radioldgus, az Ultrahang Kozpont
féorvosa. Erdemes minden esetben ezt a lehetSséget is meg-
vizsgalni, azonban fontos az is, hogy ne esslink abba a hiba-
ba, hogy gyermeki ,hisztiként” kezeljik, elbagatellizaljuk a
valds egészségligyi problémat. Ha a gyermeknél ismétlédéen
erds, gorcsos hasfajas jelentkezik, vagy szinte allandé tompa
fajdalomra panaszkodik, annak tébb oka is lehet.

Az ultrahangos vizsgalat soran ki tudjuk zarni példaul az
epekd jelenlétét, de fényt derithetlink egyéb problémakra is.
Ha a hasfajast puffadas, a belek gazossaga okozza,

akkor fontos megvizsgalni, hogy mi idézi el a tlineteket.

A hattérben lehet laktdzintolerancia is, de okozhatja a belek
gyulladasa is, melyrél az ultrahangképen lathaté megvasta-
godott bélfal arulkodhat. Osszességében tehat az ultrahang
segithet kizarni a sulyosabb problémakat, vagy
meghatarozza a tovabbi vizsgalatok iranyat.



» HASFAJAS okA?
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@® HOGYAN KESZULJUNK A VIZSGALATRA?

A gyermek a vizsgdlat el6tt lehet8ség szerint 3-4 draval

mar ne egyen. Erre elsésorban az epekd kizarasa miatt van
szUkség, masrészt igy az étkezés utan esetleg jelentkezd
gazossag lefedheti a has egyes terlleteit, ezaltal nehezitené
a vizsgalatot. Folyadékot viszont fogyaszthat béségesen, sét
fogyasszon is, ezt kérni is szoktuk a szUl6t6l — magyarazza

y y
dr. Kovi Rita. Erre azért van szikség, mert a kismedence HAS FAJ AS?

terillete telt holyaggal vizsgélhatd megfeleléen. Ugyeljiink .

rd azonban, hogy az ital ne legyen szénsavas. Jo, ha a ULTRAHANGVIZSGALAT
kisebb gyermeket elére felkészitjik a vizsgalatra, mely ugyan

egyaltalan nem fajdalmas, de tapasztalataink szerint eltéréen

reagdlnak az orvosi rendeld, a vizsgaldasztal és az

ultrahangos készlilék latvanyara. Hogy ne érje varatlanul,

ezért j0, ha elére elmondjuk, hogy egy asztalon fekve picit

hideg ,kendcsot” a hasara kenve fogjuk megnézni a tévében,

hogy mi van a pocakjukban. Ez altaldban segit

enyhiteni a szorongasukat.

G

WAWW Dr. Kdvi Rita | radiolégus, gyermekgyogyész | www.ultrahangkozpont.hu
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CSENG?

Fllcsengés barmilyen életkorban el&fordulhat. Az 8szi idészakban, az ilyenkor
gyakrabban megijelend fulbetegségek szovédményeként is jelentkezhet. A betegek
tobbsegenel a mindennapi tevekenysegek elvegzese, a koncentracio is gondot
okoz, de az allando fulzugas az elalvast is nagyon zavarja, a legtobb érintett

nem tudja kipihenni magat.
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Budapesti FUl-orr-gége kbzpont

% BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT
FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN




NE ELJEN EGYUTT VELE!

Dr. FUl6p Gyorgyi fll-orr-gégész, audioldgustol meg-
tudtuk, hogy az érintettek tdbbsége hosszu id§ utan
fordul csak orvoshoz: akar hetekig-hénapokig is varnak,
mig a fllzugas mar a munkat, tanulast és a nyugodt
pihenést is zavarja. ,Sajnos valéban sokkal gyakrabban
talalkozom régdta fllzugastdl szenvedd paciensekkel, akik
jobb esetben mar megtanultak egyUtt éini vele. Pedig a
hirtelen fellépé fulzugassal mielébb orvoshoz kell fordulni,
igy nagyobb az esély arra, hogy segitsiink megszUntetni

a panaszokat.”

MIRE SZAMITSON, HA EGY-KET HETE
CSENG A FULE?

Viszonylag révid ideje fennallé panaszokat okozhat
zajartalom (koncert, petarda, zajos munka), de a hirtelen
nagyfoku halldideg-karosodas is okozhat szinte elviselhe-
tetlen fllzugast. El6idézheti a fllben fllzsirdugd kialaku-
lasa, melynek eltavolitasa utan megszUlnik a fllzugas is.
Fulkurthurut vagy kézépfllgyulladas is okozhat fllzugast,
ez esetben az alapbetegség kezelésével lehet a flilzugast
is orvosolni. Révid ideje fennalld tlinetek esetén, szteroid-
terapia adasa hatasos lehet.

REGOTA FENNALLO FULZUGAS:
ATFOGO VIZSGALATOK

A hosszabb ideje fennall¢ fllzugas hatterében vérellatasi
zavar allhat, ezért itt a kezelés rendszerint keringésjavitok-
kal térténik, tabletta formajaban. Emellett fel kell deriteni,
hogy a hattérben all-e sziv- és érrendszeri, anyagcsere-,
esetleg endokrinoldgiai, neuroldgiai betegség. Fllzugast
okozhatnak a nyaki csigolyak elvaltozasai, fogaszati
rendellenességek, stressz, élvezeti szerek is, de
jelentkezhet valamilyen gydgyszer mellékhatasaként is.

MIERT FONTOS KEZELTETNI A FULZUGAST?

Amellett, hogy a mindennapokban igen zavaré

fllzigas megszlntetése az életmindséget is jelentésen
javitja, az idejében kezdett kezeléssel a komolyabb
szbv8dmeényeket is megelézhetjuk. ,Bizonyos beteg-
ségeknél, ahol az id6 mulasaval a kivalté ok folyamatosan
sulyosbodik (példaul a belséfll csontosodasi betegsége,

fokozddd érszikulet), valdban fontos, hogy mikor jutunk
diagndzishoz. Hirtelen fellépd vagy fokozodd tlinetek
esetén javaslom, hogy mindenképpen forduljanak ful-orr-
gégész orvoshoz.”

KEZELESI LEHETOSEGEK

Sajnos az utdbbi idében egyre tdbb az olyan beteg,
akinél nem sikerdl feltarni a fllzdgas kivaltd okat és a
keringésjavitd kezeléssel sem értink el érezhetd javulast.
Ezekben az esetekben alternativ kezelési modok is széba
jonnek. A kronikus fllzugast zajgenerator segitségével

is kezelhetjuk. A megfelel6en kivélasztott elfedd hangot
ado készulék tartosan alkalmazva elésegiti, hogy agyunk
Lelfelejtse” a berdgzllt hangot.

Alternativ terapiaként alkalmazhato a fllzugas keze-
lésében a pulzald elektromagnesesmezb-terapia is,
melynek sikerességérdl az eimult években a kilféldi és
hazai szakirodalomban olvashatunk. ,A sajat praxisomban
is azt tapasztalom, hogy ez a kezelési méd nemcsak a
pici erek keringését, a mikrocirkulaciot és igy a sejtek
oxigén ellatasat javitja, de az egész anyagcsererend-
szerre is j0 hatassal van, igy a kivaltod oktdl fuggetlendl is
kedvezben befolyasolja a fllzugasos panaszokat”

— mondja dr. Fllop Gyorgyi.

A terapia sikerességét azonban tobb kilsd tényezé is
befolyasolja: dohanyzas, stressz, tulsuly és az elegendd
szabad levegdn tOIt6tt id8, testmozgas. Dr. Fllop Gydrgyi
szerint a magneses kezelést érdemes kuraszerlen végez-
ni, legalabb egy honapon keresztul, napi egy, vagy akar
két alkalommal is. A kezelések alatt mellékhatasoktdl nem
kell tartanunk, sét inkabb az a jellemzd, hogy a betegek
az altalanos kdzérzetik javulasardl szamolnak be.

FULZUGAS?
FULCSENGES?
VAN MEGOLDAS!

0

WAGA&N

Dr. Fiildp Gydrgyi | audiologus, fil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu
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MIERT NE EGYEN AL MAT,
HA ALLERGIAS A NY|RFAPOLLENRE?

Evrél évre né a nyirfapollenre allergidsok szama, kdzéttik pedig kiléndsen magas a keresztallergia
el6fordulasa. Létezik ellene tartos kezelés, az immunterapia, melyet oktéber-november hénapban
kell megkezdeni.

észség

7
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Ml A KERESZTALLERGIA?

A keresztallergia azt jelenti, hogy bizonyos anyagok képesek mas anyagot helyettesiteni, utanozni, ami az allergias tlinetek
megjelenését eredményezheti. A két anyag kémiai szerkezete kdzotti kildnbség olyan kicsi, hogy sok szervezet, kilénbdsen
akkor, ha mar fokozottan érzékeny az egyik anyagra, nem tud kulénbséget tenni kdz6ttlik — magyarazza dr. Balogh Katalin
allergologus, ful-orr-gégész. A keresztallergia esetében a hasonldsag valamilyen pollen-pollen, vagy pollen és bizonyos
ételek kdzott all fenn.
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@ Nyirfa: mogyord, dié, mandula, alma, cseresznye, sérgabarack, kérte,
szilva, meggy, észibarack, burgonya

@ Parlagfii: gorogdinnye, sargadinnye, paradicsom, uborka

@ Fekete Grom: komény, paprika, paradicsom, sargarépa, petrezselyem,
burgonya, koriander, kapor, kamilla,
napraforgd, dinnye, uborka, mangd, szerecsendio,
bors, mustarmag, bazsalikom, majoranna, oregano, zeller

. Flvek: paradicsom, rozs, buza, szdja, féldimogyord, bab, borsd
@ roldimogyord: dié

@ Disfélék: buza, rozs, mak, mogyord, szezammag

A keresztallergiakkal kapcsolatban a mai napig sok a félreértés. A pollenal-
lergia tipikusan tlisszdgéssel, orrfolydssal, kdnnyezéssel, szemviszketéssel,
torokkaparassal, rosszabb esetben pedig asztmatikus panaszokkal jar.

A keresztallergianak ezzel szemben az ordlis allergia szindroma kialaku-
lasdban van leginkabb szerepe. Nem arrdl van tehat szo, hogy az adott étel
hatasara feler6sddnek a pollenallergia tlinetei, hanem keresztallergia esetén
a betegnél, a tlneteket okozd étel fogyasztasakor a szajluregben lép fel
elészoér az allergids valasz. Fontos ismertetdjele, hogy a szajlregben
kellemetlen viszketés alakul ki, ajakduzzanat, nyelvduzzanat, garatvizenyd,
hasi gorcsok jelentkezhetnek, nagyon ritkan anafilaxia is el&fordul.

A keresztallergia az allergiasok 5-10 szazalékanal fordul eld, ezen belll is
kiemelkedd a nyirfapollen-allergiasok szama. Esetlkben joval gyakoribb a
pollen-étel keresztreakcio, eléfordulasa megkdzeliti a 30 szazalékot.

A léguti panaszok mellett a nyirfapollen tehat nagyon gyakran valt ki kereszt-
allergiat, és bar a léguti tlinetek csak néhany hétig jelentkeznek, a kereszt-
allergia okozta ordlis allergia szindroma tlinetei egész évben kinozhatjak a
beteget.

A nyirfapollen-allergia okozta keresztallergia tinetei ellen nem feltétlendl

a felsorolt gylimolcsok és zoldségek fogyasztasanak kerlilése jelenti a meg-
oldast. Az allergén immunterépia a Iéguti panaszok mellett, a keresztallergia
tlneteit is képes enyhiteni. A kezelést szezondlisan alkalmazzuk, a nyirfa
viragzasat megeléz&en. Nyirfaallergiasok esetében decemberig kezdhetd

a kezelés, melynek sordn az allergiat okozé anyag nagymértékben tisztitott,
stan-dardizalt adagjait kapja a beteg fokozatosan, emelkedd ddzisban.
Majd a maximalis adag elérése utan a fenntarté kezelés soran (altalaban
harom év) allandé koncentraciot kap altalaban hetente egyszer a beteg.
Pollenallergiakban szezonalis kezelést alkalmazunk, évente 4-6 honapig,

3 éven at. A készitmények cseppek vagy tabletta formajaban elérhetéek,

a kezelés gyermekeknél is alkalmazhatd.

ELETMOD

— LEZEREK —

| www.eletmodlezerek.hu

BIZTONSAGOS
MEGOLDAS

AZ ALLERGIAS TUNETEK ALTAL
OKOZOTT ORRNYALKAHARTYA-
GYULLADAS OTTHONI KEZELESERE!

+36 20 364 0808

[~ info@eletmodlezerek.hu
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NAPlYPOHAR BOR JOT TESZ -
DE NEM MINDENKINEK

A szUretek, bor- és pezsgdfesztivalok id6szakat €ljuk, az egészségunk kapcsan érintentink kell tehat
a borfogyasztas kérdését is. Régota tudjuk, és napjainkban is egyre tobb kutatas igazolja, a vérésbor

rendszeres, mérsékelt fogyasztasanak sziv- és érrendszert védd hatasat, am hisztaminintolerancia esetén

emellett kellemetlen tinetek megjelenésével is szamolnunk kell.

Ml A HISZTAMIN?

A hisztamin az él§ szervezetben jelen |évd természetes
anyag, biolégiailag aktiv sejttermék, amely részben a szer-
vezetben termelddik, részben pedig éleimiszerekkel kerdl
be. Bizonyos ételek is tartalmaznak hisztamint eltérd
mennyiségben, igy ezek fogyasztasat kdvetéen is emel-
kedhet szervezetlinkben a hisztaminszint mértéke —
magyarazza dr. Augusztinovicz Monika ful-orr-gégész,
allergoldgus. Mindez problémat akkor jelent, ha a
hisztamin lebontasa nem térténik meg megfeleléen.

MILYEN TUNETEKET OKOZ
A HISZTAMININTOLERANCIA?

A hisztamin lebontasat a szervezetben a diamino-oxidaz
(DAO) enzim végzi. A hisztaminintolerancias betegnél ez
az enzim csdkkent mennyiségben termelddik, ezért a
hisztamintartalmu ételek fogyasztasat kdvetéen, mar
percekkel késébb kellemetlen tlinetek jelentkezhetnek.
A hisztamin hatasai szerteagazdak, tébb szervet érin-
tenek, igy a panaszok is igen valtozatosak lehetnek.

Emésztési problémak: hasmenés, hasfajdalom,
puffadas, gyomorégés

Léguti panaszok: orrfolyas, tisszdgés, kdhdgés
BdértUnetek: bdérviszketés, kiltés, bdrvorésség
Odéma kialakulasa

Fejfajas, migrén, szédulés, hanyinger
Rohamokban jelentkez§ izzadas

Szivdobogas érzése, vérnyomas-ingadozas

Menstruacios zavarok

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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MILYEN ETELEKET ERDEMES KERULNI?

o A magas hisztamintartalom miatt

nem javasolt az alabbi élelmiszerek fogyasztasa:

® bels@ségek, fUstdlt hus, kolbasz, sonka
(kUldndsen a szaritott)

° csirke

® halkészitmények /halkonzervek, rak, kagylo,
csiga, polip/

® érlelt sajtok: Camambert, Brie, Gruyere, Ceddar,

Roquefort, hosszu érlelést ,kemény” sajtok:
Parmezan (minél hosszabb az érlelési id8, annal
magasabb a hisztamintartalom)

® ecet és ecettartalmu ételek (pl. mustar)

) csokoladé, kakao

® savanyu kaposzta, tartésitott, fermentalt
z6ldségek

® spendt

® ecet és ecettartalmu ételek (pl. mustar)

® sor, pezsgd

® vorésbor (minél idésebb a bor, annal magasabb
a hisztamintartalma)

® paradicsom, ketchup

) fermentaltszdja-termékek, szodjaszdsz

9 A hisztamin lebontasat gatld, illetve a hisztamin-

felszabadulast okozo élelmiszerek is kerllenddk: ananasz,
papaya, avokado, did, nyers tojasfehérje, eper, paradi-
csom, hal és alkohol.

6 A nem friss, dllott ételek fogyasztasa, melyekben

hisztamintermeld baktériumok elszaporodhatnak, szintén
nem ajanlott.

HOGYAN VIZSGALHATO ES KEZELHETH?

A hisztamint lebonté DAO enzim szintje vérbdl megha-
tarozhatd. A hianyzé enzim potlasara tabletta formajaban
van lehet8ség. Ezt az étkezések el6tt 1-2 draval érdemes
bevenni, igy megel&zhetd a felsorolt panaszok kialaku-
lasa. Emellett természetesen a diétat is célszerd tartani.



0z0Ott elsd ﬂe:ten f
abb hisztamintartalo

, Der Hautarzt fo|y at egy regebbi,
93-as szamaban megjelend kutatas, az egye
ajtak elfogyasztasanak kovetke
netlen tinetek kialakulasanak
gyelmet szentelve a hisztami
yes panaszok |étrejottében.

A kutatas soran 52-fajta bor (voros, fehér és p
17-féle sor hisztaminértékeléseét végeztek el
dioimmunoassay (RIA) modszerrel.

Z igen érzekeny méresi modszer segitségével
megallapitottak, hogy a hisztaminszint a vorésborok
esetében a legmagasabb (60-3800 microg/l). Ennél
valamivel alacsonyabb a pezsgd hisztamintartalma
(15-670 microg/l). A sorban kdvetkezd alkohol a sor
(21-305 microg/l), a legkevesebb hisztamint pedig
a fehérbor tartalmazza (3-120 microg/I).

W“GAM Dr. Augusztinovicz Monika | allergolégus és Klinikai immunoldgus, fiil-orr-gégész | www.allergiakozpont.hu




NEM TIPIKUS TUNETEK IS

A pajzsmirigy rendellenes mikoddésének vannak ma mar jol ismert, jellegzetes tunetei. Fogyas,
hizés, hajhullas, faradékonysag, fazékonysag, medddéség, vagy ismétlédd vetélések okait kutatva is
gyakran huzddik meg a hattérben pajzsmirigyprobléma. Vannak azonban kevésbé jellemzé tinetek,
amelyek eléfordulasakor szintén érdemes ezt az aprd, de igen fontos feladatokat ellaté szerv

allapotat is ellendrizni.

HORKOLAS

A zajos éjszakak hatterében tobb ok is allhat, ezek kdzUl
az egyik a pajzsmirigy-elvaltozas. A pajzsmirigy tébb
maodon is szerepet jatszhat a horkolas kialakulasaban —
magyarazza Prof. Baldazs Csaba endokrinoldgus. A meg-
nagyobbodott pajzsmirigy 6sszenyomja a kérnyezetében
talalhato szoveteket, igy a légutakat is, ezzel kedvez a
horkolas megjelenésének. Csdkkent pajzsmirigymko-
dés esetén mas elvaltozasok — nyelv megnagyobbodasa,
elhizas — is jelentkeznek, melyek szévédmeényeként
szintén megnd a horkolas valdszinlsége.

KEZEK ZSIBBADASA, FAUDALMA

A kéz- vagy csukldalagut-szindroma néven ismert
betegségben szenved&knél a felsé végtagokban féként
éjszakanként jelentkezik fajdalom vagy zsibbadas.

A tlneteket a kéz tuleréltetése mellett valamilyen gyul-
ladas, sérlilés is kivalthatja. Kevesen gondolnak ra,

de hatterében cstkkent pajzsmirigymUikddés is allhat.
Egy szamitdgépes program segitségével rangsoroltuk a
pajzsmirigy-alulmdikddéssel kezelt betegek

panaszait, és ez alapjan az a meglepd eredmény
szlletett, hogy a kezek zsibbadasara vonatkozd panasz
gyakran megelézte az orvosi irodalomban ismert,
tipikus tlneteket — szamolt be az 6sszefliggésrdl
Balazs professzor.

SZEMSZARAZSAG

Szemtlnetek kapcsan els@sorban a pajzsmirigy-
tulmuikddéssel jaré Basedow-kart kell megemliteni,
melynek gyakran elsé tlinete a szemek megnagyob-
bodasa, kidllledése. Azonban nem ez az egyetlen
szemet érintd panasz, amely dsszeflggésbe hozhatd
a pajzsmiriggyel. Napjainkban egyre tébb ember életét
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keseriti meg a szemszarazsag, melyért elsésorban a
légkondicionald berendezések hasznalatat és a szamito-
gép elétt végzett munkat tesszik feleléssé. Fontos tudni
azonban, hogy ez a tlnet is lehet a pajzsmirigybetegség
kezdeti jele. llyen esetekben a szemcsepp hasznalataval
nem, csak az alapbetegség kezelésével sziintetheték
meg a szurd érzéssel, szemek kivorésddésével

jard tinetek.

BORTUNETEK

Egy kézfogas is arulkodd lehet. Ha bemutatkozasnal
érezzlk, hogy a beteg keze feltlinéen szaraz,

a tenyereken sargas elszinezddés lathato,

ez felvetheti annak gyanujat, hogy nincs minden
rendben a pajzsmirigyével — sorolja Balazs professzor.
Ha szemugyre vesszUk a kdrmeit is, és azt latjuk, hogy
azok repedezettek, hosszanti és keresztiranyban csiko-
zottak, az megerdsitheti, hogy valdban érdemes

ez iranyba tovabb vizsgalddni.

HASI PANASZOK

A rendszertelen étkezés, stresszes életmod miatt
napjainkra népbetegségge valt a hasfajas, puffadas és
a székelési panaszok. A rostban szegény taplalkozas,
kevés folyadék fogyasztasa és mozgasszegény élet-
maod miatt gyakran jelentkezik székrekedés. Ha ezeken
a tényez6kodn valtoztatunk, és gondjaink tovabbra sem
rendezddnek, gondoljunk arra — kilondsen, ha egyéb
tUnet is jelentkezik — hogy a székrekedést pajzsmirigy-
alulmikodés is okozhatja. TulmUkddeés jele lehet,

ha ennek ellenkezdgjét tapasztaljuk, vagyis gyakori
hasmenés jelentkezik. llyenkor jellemz&en ételérzékeny-
ség, esetleg irritabilisbél-szindréma iranyaba indulnak
meg a vizsgalatok, azonban nem art a pajzsmirigy
allapotat is ellendriztetnil



/ORKOLAS’?
HASI PANASZOK’?
PAJZSMIRIGYPROBLEMA?

me Prof. Dr. Baldzs Csaba | endokrinoldgus, belgydgydsz, klinikai immunolégus | www.endokrinkozpont.hu



BIONIKUS FUL SEGITSEGEVEL
HALLJA CSALADJAT
AZ 5 EVES KISFIU

A bionikus ful, vagy masnéven kochlearis
implantatum, egy olyan bionikus testrész,
amelynek segitségével akar veleszlletett
stketség esetén elnyerhetd a hallas
képessége. Igy tortént ez az 6téves
Caiden esetében is, akinél ez év januar-
jaban végezték el az eszkdz behelyezé-
séhez szUkséges mlitétet.

A hang rezgéseket hoz Iétre a fllben,
amelyet a csigaban — cochlea — 1évd
ezernyi apro szor vesz fel. A sz8rok
mozgasa elektromos jelekké alakul, és
ezek a halloidegen at az agyba jutnak.
Ha azonban a szérszalak karosodnak,
akkor akar teljes stketség is kialakulhat.
Caiden esetében mar az elsd hallasvizs-
galat soran fény dertilt ra, hogy cochlea
nélkul szlletett, igy enélkll az eszkoz
nélkill soha nem hallana.

Caident 2015 januarjaban valasztottak
ki a mtétre. Azéta a fején elhelyezett
bionikus fll segitségével hall. Az eszk6z
egy mikrofon és addvevd segitségével a
kllvilagbdl érkezé hangokat elektromos
jelekké alakitja, majd az agytorzsben
elhelyezett belsé vevéhodz tovabbitja.

A halléidegek igy a belsé fllet teljesen
megkerulve, kdzvetlendl az agyban stimu-
lalédnak. Caiden azéta beszédfejlesztd
foglalkozasokra jar, s bar tébbségében
még mindig a jelbeszédet hasznalja,
szokincse folyamatosan bévdil.

Forras:
http://edition.cnn.com/2015/08/17/
health/bionic-ear-auditory-brainstem-
implant

OKOS FOGKEFE SEGITI
A MINEL ALAPOSABB
FOGMOSAST

A szajhigiénia, a fogapolas fontossagaval
mindenki tisztaban van, ennek ellenére
az emberek tébbsége nem fordit ra kell6
idét és figyelmet, melynek akar sulyos
kovetkezményei is lehetnek. Ennek
kikliszobolése céljabdl alkottak meg az
okos fogkefét, mely igazi innovacio a
szajapolasban! Kis idékulonbséggel, a
Kolibree, valamint az Oral-B is elérukkolt
ezzel az Uj technoldgiaval, ami végig
nyomon koveti a fogmosasunkat, és
szlkseég esetén felhivja a figyelmunket
az esetleges hibakra, hianyossagokra.

A beépitett Bluetooth segitségével
,SZ0!”, mikor pl. tul er6sen nyomjuk a
foghoz a fogkefét, jelzi, hogy mennyi

id6 van hatra a megfelel6 fogmosashal,
illetve folyamatosan monitorozza és ér-
tékeli, hogy milyen lendulettel és alapos-
saggal végezzik a mlveletet.

Az Uj technika segitségével raadasul

azt se felejtjlk el, hogy ideje lecserélni a
fogkefénket, hiszen ellenérzi az eszkdz
allapotat is. Mindemellett, akik igazan
komolyan veszik a fogapolast, azok akar
grafikonokat is készithetnek a fogmosasi
szokasaikrol, amit késébb az orvosuknak
is megmutathatnak. Jo oldala tovabba,
hogy az okos keféhez kapcsolddd okos-
telefonra letolthetd applikacio segitsé-
gével tovabbi hasznos informaciokkal is
gazdagodhatunk, s&t akar a friss hireket
€s az aznapi iddjarast is meghallgat-
hatjuk, mikdzben a reggeli szajapolast
végezziik. gy tehat a fogmosas akar egy
élménnyé is kinGheti magat, aminek hala
még a kisgyermekeket is kbnnyebb lesz
majd ravenni a rendszeres fogapolasra.

Forras: http://okosmedicina.blog.hu/

SZURAS NELKULI
VERCUKORMERES

A cukorbetegek élete nem kénnyd,
hiszen az alland¢ diéta, az ellendrzés,

a vércukormeérés mind megnehezitik a
betegek mindennapjait. Sokak — féleg a
kezdetekben — mar a vércukorméréshez
valo tdszurastol is édzkodnak, plusz
stresszt rova ezzel 6nmagukra, a beteg-
séguk mellé. Egy Uj technolégianak hala
azonban ennek vége, hiszen egy flilre
csiptethetd vércukormérd engedélyezte-
tése van folyamatban.

Egy izraeli cég ugyanis ugy dontott,
beszall a diabéteszkezelés technikai
Ujitasaiba, és piacra dob egy olyan
vércukormérét, ami az eddigieknél
lényegesen praktikusabb és kénnyebb
a hasznalata. Ugyanis a mérés a fll
vékony bdrrétegén keresztll térténik,
melynek soran ultrahangos, illetve az
elektromagneses és hémérsekleti mé-
rések eredményét egy egyedi algoritmus
dolgozza fel. Az adatokat a fUlre helye-
zett klipsz egy hozza csatlakoztatott
eszkdzre tovabbitja, melyeket azonnal
kozdl is a hasznalojaval.

Az Ujdonsag nagy sikert aratott szakmai
kordkben, és mar meg is kapta az euro-
pai forgalomba hozatali engedélyt. Jelen-
leg az FDA engedélyére varnak, igy mar
nem kell sok idé ahhoz, hogy mindenhol
hozza lehessen jutni a készlilékhez.

Forras:
http://medig.blog.hu/
http://www.integrity-app.com/



D rvos VAL ASZOL OR

Kedves Doktor Ur,

Kislanyom meég csak 8 éves, de elég erds szbrszalakat latni a laban és a
hasan. Ez nem korai még nala? Vajon genetikai ok (nekem is er6sebbek a
szbrszalaim), vagy valami betegség okozza?

Udv, Eva
Or. Tar Kedves Eva,
iHida ‘ ‘ ‘ o . ) o
A ’J Bar az igaz, hogy a gyermekek Oroklik ezeket a jegyeket a szuleiktdl, am mivel még a pubertas kor eldtt all a
endokrinoldgus Kislany, igy nem kizart, hogy hormonalis zavar hizodik a hattéroen — i6leg azért, mert a hason nem jelemzd llyen
csecsemd- 6s elvaltozas. Javaslom, keressen fel gyermekendokrinologust, aki vervizsgalattal fenyt derithet a problemara.
deg;gskgyo' Leggyakrabban pajzsmirigyzavar, lletve Inzulinrezisztencia okoz hasonld panaszokat,

Udvdyzlettel: Dr. Tar Attila

Kedves Doktorné,

35 éves n6 vagyok, és egy ideje jaras kdzben éles fajdalmat érzek a jobb
vadlimban. Mikor megallok, akkor valamennyire enyhiil a panasz. Visszereket
nem latok rajta, lehetséges, hogy mar ebben a korban érszikuletem van?
Udv, Anita

Kedves Anita,
Or. Késa
Eva Azt nem Irta, van-e valamilyen betegsége (pl. cukorbetegség, magas vernyomas), illetve hogy milyen karos
angiol6qus belgys. szenvedé\ye\ vamak (p\/‘ ‘dgh&/in\/zés), ug/yams ekkor mér flatalabb korbah is K\a\gku\hgt érsz/ﬁku\e{t, m?\Y
gydsz érszikilet amennyiben a labakat érinti, Ugy a probléma hasonlo tuneteket produkalnat, mint amit emlitett. Erszdkdlet-
specialista szUrésen kiderithetd, miis okozza a panaszat, és ha ott nem talalnak elvaltozast, Ugy mozgasszeni
hattere is lehet a tUnetének.

Udvezlettel: Dr. Késa Eva

Kedves Doktor Ur,

hat hete hoztam vilagra a kisfiamat, és nemrég pajzsmirigy-aluimiikédést al-
lapitottak meg nalam. Azt hallottam, hogy a probléma akar magatdl is gyogy-
ulhat. Ez igaz?

Udv, Kriszta

A terhesseég soran a magzat vedelme érdekében az immunrendszer eréssege csokken. A szllés utan ez
megszdnik, és immunrendszer mdkodeése beindul, melynek hataséara pajzsmirigygyulladas 1éphet fel, ami

Or. Bebisy alul- és tiimdkadesevel is jarnat. Jol hallotta, az esetek tobbsegeében a szllés utan egy éven belll a
L
g 7 bor probléma spontan megszUnik, am megeshet, hogy tartdsnak bizonyul — ekkor gydgyszeres kezelésre
o van szUkség.
endokrinologus Udvdzlettel: Dr. Békési Gabor
belgyogydsz

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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ATADASRA KERULT AZ ELSO MENTES ES
FINOM VEDJEGY

Gluténérzékenyek batran fogyaszthatjdk a Mentes és
Finom védjeggyel megjeldlt stiteményeket, harapni-
valdkat. Erre garancia az allergén szemiléletli HACCP-
rendszer kiépitése, és a slitemények glutén-
tartalmanak bemérése.

A Margit hid pesti hidf6jétél néhany Iépésre talalhato
cukraszdaban elképeszté édességrepertoar tarul elénk,
inycsiklandé stitemények formajaban. A Vegan Edes Elet
Cukraszda tulajdonosa, Homa Gabor augusztus elején
vehette at a Mentes és Finom védjegyet, amely

a cukraszdaban készult, gluténmentes finomsagok
allergénmentességét igazolja.

Védjegyet az a jelentkezd kaphat, aki vallalja
az audit elvégzését, melynek fontos része a
keresztszennyezddések elkerllése, kikliszobolése,

az alapanyagok tarolasa és az ételek elkészitése kdzben.

Az audit elvégzését kdvetden, a védjegy odaitéléserd|

a Szakmai Bizottsag dont, melynek tagjai k6zott helyet
foglalnak min&ségiranyitasi szakemberek, élelmiszer-
gyartasi szakemberek, orvosok, dietetikusok és vendég-
lato-ipari szakemberek is. A védjegy 12 honapra szdl,
ezt kdvetben az audit ismételt elvégzésével az érvényes-
séget meg kell ujitani.

MENTES ES FINOM

www.mentesesfinom.hu

u Mentes és Finom

ELETMOD ORVOSI KOZPONT -
EGESZSEG MOZGASSAL, ETKEZESSEL,
STRESSZMENEDZSMENTTEL
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Az életmoddal 6sszeflggo civilizacios betegségek

(a sziv- és érrendszeri problémak, elhizas, cukorbeteg-
ség, metabolikus szindroma, daganatos megbetege-
dések, depresszio stb.) a XXI. szazadi Eurépaban az
els¢ szamu halalozasi okokat jelentik. A kronikus beteg-
ségek k6zos sajatossagai, hogy egy atfogo életmaod-
valtassal megelézhetbek, kezelhetbek, progressziojuk
lelassithato.

-

Az Eletmdd Orvosi Kézpont feladata és célja orvosi
hattérrel, személyi edzék, gydgytornaszok, dietetiku-
sok, mentalhigiénikus szakemberek csapatmunkajaval,
megeldzni és kezelni a kronikus betegségeket, ezaltal
segiteni egy jobb, teljesebb életmindség elérésében
az embereket.

A jelen egészségi allapot feltérképezéséhez kezdd-
lépéskent szlkséges egy komplex életmdd orvosi
felmérés, mely alapjan dsszeallitasra kerdl egy
személyre szabott ,betegségkockazati térkep”,
illetve életmodprogram.

Bertgzott szokasok megvaltoztatasahoz természe-
tesen nem elegendd néhany nap, de szakembereink
kezdetektdl segitenek az akadalyok lekiizdésében,
fokozatos és biztonsagos életmodvaltas elinditasaban,
kdzbsen meghatarozott célok elérésében.

-
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ELETMOD

Cim: 1024 Budapest, Fillér u. 8.
Telefon +36 70 409 3120
Web: www.eletmodorvosikozpont.hu

u Eletmdd Orvosi Kdzpont
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Sportos Cukorbétégékén Egyesiilet

Ezt a civil kezdeményezést, 2011-ben, olyan szul6k hivtak életre, akiknek a gyermekei 1-es
tipusu cukorbetegek, és tették mindezt azzal a céllal, hogy segitsék a cukorbeteg gyerekek és
felnGttek aktiv életét. Az egyesulet elndke — David Zsuzsanna — igy mesél indulasuk okairdl

és a programjaikrol:

A vércukormérdk elterjedése nagy lehetéséget adott

a cukorbetegeknek az aktiv élethez, sét a verseny-
sporthoz is, de néhany feltétel napjainkban még
hianyzik ahhoz, hogy minden cukorbeteg sportoléva
valhasson. Igazan j6 eredményt csak jol beallitott
vércukorértékekkel lehet elérni, igy a betegek a lehetd
legjobb értékre fognak térekedni. Napjainkban hazank-
ban nem sok tudomanyos anyag segiti a sportold
cukorbetegeket, raadasul az orvosok és a dietetikusok
tdbbségének sincsenek ilyen tipusu tapasztalatai.

Az egyeslletet életre hivo sziléknek az a céljuk,
hogy felkutassak a mar sportolé cukorbetegeket és
tanacsokat adjanak a még nem sportolé betegeknek.
Fontosnak tartjuk a k6z6sség épitését, és az ujjonan
felmerilé feladatok megoldasat.

Cukorbeteg gyerekeknek nyari sporttabor szervezé-
sével kezd6dott az egyesllet mikodése, aztan folytato-
dott a,,Hogyan sportoljon a cukorbeteg? cim(
el6adés-sorozattal, hasznos tanulmanyokkal. Az ,,Udv
a klubban” nevl kezdeményezésnek célja, hogy olyan
szUuléknek nyujtsunk lelki tamogatast, akik egyik naprdl
a masikra tudjak meg gyermekikrdl, hogy diabéteszes
lett. Mi tudjuk igazén, hogy milyen érzéseken mennek
keresztll ezekben a napokban, milyen problémakra
keresik a valaszokat, milyen jovéképet latnak maguk
el6tt. Tovabba szlkségét lattuk egy ,,Kamasz panasz”
program beinditasanak is, egy klinikai szakpszichold-
gus segitségével, mert a cukorbeteg kamaszoknak
nagyon specidlis problémaik vannak. Szabd Maria
Muyrtill pszicholégussal havonta egyszer néhany kamasz
és azok szllei lelinek egy kellemes beszélgetésre, ahol
a gyerekek is elmondhatjak, hogy 6k hogyan latjak
betegségliket, és a szllék is elmondhatjak aggodal-
maikat, kérdéseiket. Mindemellett havi rendszeres

programjaink: kirandulasok a budai hegyekben és a
klubdélutan, ahova vendégeket szoktunk hivni, hogy
egy konkrét témat vele alaposan meg tudjunk beszélni.

Szerveztink mar kosarlabdas Mikulas- kupat Csepelen,
csaladi sorversenyt Erzsébeten, és tdbb mint

80-an indultak egyesuletlinkkel az idei Vivicittan,

ahol futonagykoveteink adomanyokat gyUjtéttek a nyari
sporttaborunk megrendezéséhez. Az idei sporttdborba
38 gyermek jott el. A taborban a gyerekek mellett

7 ndvér, 2 dietetikus, 1 diabétesz szakorvos, 2 frissen
diplomazott orvos, 1 pszicholégus, 1 képzémdlvész

és 1 gyogytornasz is volt.

Ha barkinek, barmilyen kérdése, kérése lenne, vagy
szivesen csatlakozna lelkes kis csapatunkhoz, a
kovetkezd elérhetéségen talalhat meg minket:

www.sportoscukros.hu

Facebook: Sportos Cukorbetegekért Egyesulet-SCE
E-mail: sportoscukorbeteg@gmail.com

Telefon: 06-20-3755-752

(David Zsuzsanna, az egyestilet elndke)

www.sportoscukros.hu
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KOMPLEX KEZELES EGY HELYEN -
GYAKORI GYERMEKBETEGSEGEKTOL
A RITKA KORKEPEKIG

Minden szUlé rémalma, ha megbetegszik a gyermeke. llyenkor a lehetd leggyorsabban
szeretnénk megtalalni azt az orvost, aki alapos kivizsgalast kdvetden, mielébbi felépu-

lést hoz gyermekinknek. Mindezt hosszas varakozasi id6 nélkul, a szUkséges vizsgala-
tokat lehetdleg egy helyen elvégeztetve.

A Budapesti Gyermekgyogyaszati Kézpont tdbb léguti allergia jelentkezhet, serdllékorban pedig jellemzé

egészségugyi intézmény egyUttmikodésével jott 1étre, hogy az asztma megjelenése. Az ilyen esetekben a Gyermekgyo-

a szUlék altal tamasztott igényeknek megfelelve magasan gyaszati Kbzpont Allergolégiai szakrendelése szorosan

képzett orvosokkal, korszerlen felszerelt kdzpontokban, a egylttmikodik a Bérgyogyaszati, Gasztroenterologiai és

legmagasabb szakmai szinvonalon lassék el a gyermekeket. a Tudégyogyaszati Kézpontokkal, az itt dolgozd orvosok
napi szintl konzultacidja, a szakvélemények egyeztetése

A GYOGYULAS NYOLC PILLERE dsszehangolt gydgyitast tesz lehet6vé.

A gyermekbetegségek kivizsgalasa gyakran komplex A felsorolt szakteriletekkel egylttmikodik a Gyermekgyo-
feladat. Az allergiara hajlamos csecsemdnél, akit ekcémas gyaszati Kbzpont Fiil-orr-gégészete, ahol széles kord
tlneteivel kezeltlink, késébb ételallergia, majd évodaskorban ellatast biztositunk a gyakori gyermekbetegségek terén.

(&ggyaé/mm Budapesti Gyermek szatl kbzpont * Budapesti Gyermekgyogyaszati kizmont



Emellett hangképzési zavarok, hallasproblémak, allergias
sz6évédmeények kezelésében is megoldast tudunk nyujtani.

A gyakran szertedgazo tUneteket produkald endokrin beteg-
ségek kivizsgalasa az eltér6 és nehezen észrevehetd tlinetek
miatt nagy hozzaértést igényel. Endokrinoldgiai szakren-
deléstnkon sikerrel kezeljlk a nbvekedési problémakat, korai
sz8rosddés vagy épp a menstruacié elmaradasa, késése
miatt hozzank forduld kis betegeket.

Né&gyodgyaszati rendelésinkdn magasan képzett, kivald
empatiaval rendelkezd gyermeknégydgyasz orvosunk nyujt
segitséget a gyermekkorban el6forduld négyogyaszati
betegségek kezelésében.

A komplex ellatas nélkuldzhetetlen eleme az Ultrahang
diagnosztikai rendelés, ahol barmilyen, az egyéb
szakrendeléseinken felirt, a diagndzishoz szikséges
ultrahangvizsgélat is elvégeztethetd.

I

WA GAZIN

www.gyermekgyogyaszatikozpont.hu
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Dr."Polgar Marianne Tanarnsd

»A szakmal eletemben a legfontosabbnak a betegekkel valo napi
kapcsolatot, @ mindennapigyogyito munkat erzem; emellett azt is
latom, hogy a rendeldn kivul is szUkseguk van iranymutatasra.”

Tobb évtizedes, kivalé szakmai munkajaért szamos szakmai elismerésben részesiilt, melyek koéziil
talan a legfontosabbak voltak a Gyermekgasztroenteroldgiai Tarsasag Eletm(idija és a 2013-ban
kapott Pro Sanitate kitlintetés. Részese volt a hazai gyermek-gasztroenterolégia 30 évvel ezel6tti
elinditasanak. Dr. Polgar Marianne gyermekgyogyasz, gasztroenterolégus féorvossal beszélgettiink.

ETELALLERGIA, LISZTERZEKENYSEG, LAK-
TOZINTOLERANCIA, TEJALLERGIA, SPECIALIS
TAPSZEREK - A 80-AS EVEKBEN, MAGYAROR-
SZAGON JORESZT ISMERETLEN FOGALMAK.
MIERT EREZTE MEGIS FONTOSNAK A
GYERMEK-GASZTROENTEROLOGIAI
RENDELES MEGSZERVEZESEt?

— A gyermekgyogyaszati szakvizsga 1968-as megszerzését
kovetden, 1981-ben nyilt lehetéségem a Genfi Gyermek-
klinikan gasztroenteroldgiat tanulni. Itthon, az akkoriban még
gyerekcipdben jard szakterllet fontossagat kevesen ismer-
ték fel. Megfelel§ diagnosztikus modszerek nélkdl, és a
Nyugat-Eurépaban akkoriban mar elterjedt, specialis
terapiara alkalmas gyogytapszerek hianyaban nemcsak a
diagndzis megéllapitasaban, de a kezelésben sem tud-

tunk teljes értékl megoldast kinalni a gyermekek szamara.
Jorészt a svdjci tapasztalatokra alapozva, 1985-6s haza-
térésemet kdvetden még az év oktdberében elinditottuk a
gasztroenteroldgiai rendelést a Madarasz utcai Gyermek-
korhaz és Rendeldintézetben. A szakrendelés beinditasanak
hianypotld szerepét a betegszam folyamatos ndvekedése is
igazolta: voltak évek, amikor 10 ezer beteg fordult

meg nalunk.

Portré

HOGYAN SIKERULT ELOTEREMTENI
A HIANYZO DIAGNOSZTIKAI ES
TERAPIAS ESZKOZOKET?

— Mivel kulféldi vizsgalotesztek akkoriban nem kerlltek az
orszagba, sajat fejlesztéssel sikerlilt a taplalékallergia és
lisztérzékenység diagnosztikus eszkdztarat bviteni.

A Kozponti Elelmiszer-tudomanyi Kutaté Intézettel 1988-ban
kezdtik a kozos kutatémunkat, aminek az eredményekép-
pen két diagnosztikus eljarasunk kerllt szabadalmazasra.
Az egyik szabadalom alapjan kifejlesztett allergiavizsgalod
készletet a mai napig forgalmazzak. Mindezt azonban még
mindig csak félsikerként kdnyvelhettlk el, hiszen hidba a
diagndzis, ha nincsenek a kezeléshez sziikséges specidlis
tapszerek hazankban. A helyzet az 1990-es évek elején
olddédott meg, a gyodgytapszerek hazai regisztraciojaval

és elterjedésével komplex megoldast tudtunk nydjtani a
betegek kezelésére. Ebben a feladatban a Milupa
csecsemdtapszer-gyartd cég tudomanyos
tanacsaddjaként vettem részt.



Or.
Pslgd
Marjawne PLD

— A taplalékallergia a mai napig aluldiagnosztizalt beteg-
ség, a betegek szamardl pontos hazai adatok nem allnak
rendelkezésre. A nemzetkdzi felmérések szerint, az eurdpai
lakossag 6-8%-a valamilyen taplalékra igazoltan allergias,
de ennél joval nagyobb szamban vannak azok, akiknek
rendszeresen gyomor-bél-rendszeri panaszai vannak bizo-
nyos ételek fogyasztasa utan. Szerencsére a betegszam
ndvekedését a tudomany fejlédése is koveti: ma mar gyors
és komplex vizsgalatok allnak rendelkezésre, a terapia
soran korszerU készitményeket alkalmazhatunk, és szlkség
esetén a diétas tanacsadas is a betegek rendelkezésére all.

— A Budai Allergiakdzpontban a mai napig dolgozom, hiszen
a szakmai életemben a legfontosabbnak a betegekkel vald
napi kapcsolatot, a mindennapi gyégyitdé munkat érzem;
emellett azt is latom, hogy a betegeknek a rendelén kivdl

is szlikséglk van iranymutatasra. Fontos, hogy segitséget
nyujtsunk a mindennapi életben is, a diétas szabalyok
betartasaban: Iényeges a feldolgozott élelmiszerek allergén-
mentességének ismerete és azoknak az Uzleteknek a listdja,
ahol ezek biztonsagosan beszerezheték. Ehhez remek
segitséget nyujt a védjegy. A Mentes és Finom f6 alapelvét
a biztonsag jelenti. Azt, hogy a taplalékallergias beteg a
védjegybirtokosnal nyugodtan vasarolhasson ételt, biztos
lehet abban, hogy az étel az adott 6sszetevétdl mentes.

WA GAZIN

— A megel6zés legjobb eszkdze az anyatejes taplalas, vagy
ennek hianyaban hipoallergén (HA) tapszer adasa. Az utdb-
bi években, a nemzetkdzi és a hazai orvosi ajanlasok alap-
jan korébbra — a baba 17. és 24. hetes kora k6zé — tevédott
at a glutén bevezetésének idépontja. A gluténtartalmu
élelmiszerek fokozatos bevezetésével remélhetd, hogy a
lisztérzékenység kialakulasanak veszélye cstkkenthetd,
még olyan csalddok esetében is, ahol van mar coliakias
beteg. A nativ tehéntej fogyasztasat egyéves kor alatt nem
javasoljuk, mert a tul koran megkezdett tehéntejes (nem
tapszeres) taplalas a csecsemdéknél asztmatikus 1éguti
tlneteket, ekcémat és hasmenést okozhat. Helyette az
egészséges, allergiara nem hajlamos csecsemd&k szamara
(a szUl6k, testvérek nem allergiasak), ha nincs, vagy nem
elegendd az anyatej, életkornak megfeleld tejalapu tapszer
adhatd. Ezt hasznaljuk a f6zelékek készitéséhez is. Tojas-
sargdjat heti 1-2 alkalommal mar 10-11 hénapos koratdl
kaphat a gyermek. Mivel elsGsorban a tojasfehérje okozhat
allergias tlineteket, ezért azt csak késébb, a gyermek
egyéves kora utan vezessiik be az étrendbe. Uj felfogést
tikréznek csecsemdétaplalasban az allergia megel6zésére
vonatkozd nemzetkdzi ajanlasok. Korabban azt javasoltuk,
hogy az er8s allergéneket (tehéntej, tojas, buzaliszt, olajos
magvak) tartalmazo élelmiszereket egyéves kor utan, sét
egyes élelmiszereket csak 2-3 éves korban kapjon a kis-
baba. A bizonyitott tudomanyos vizsgalatok eredményeire
tamaszkodo Uj ajanlasok szerint, azonban a késleltetett
allergénbevezetés nem elézi meg az allergias betegségek
kialakulasat. Ellenkezdleg, ezeknek az élelmiszereknek a
4-6 honapos kor utan torténd bevezetése segitheti az
allergias betegségek megeldzését, az ordlis tolerancia

(az immunrendszer megerdsitése) kialakulasat.

~

Dr. Polgar Marianne PhD | gyermek-gasztroenteroldgus, csecsemé- és gyermekgyogydsz | www.allergiakozpont.hu =
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2013. julius 1-jén alakult a Multisense Labor Fejlesztd

és Szolgaltatd Kft. A célorientalt tulajdonosi kor egy —

a Dél-alfoldi Operativ Program keretében — kifejezetten
start-up vallalkozasoknak meghirdetett palyazati felhivasra
reagalva alapitotta a céget. A palyazat célja egy egyedi,
személyre szabott asvanyianyag-meghatarozé rendszerre
épulé mezbgazdasagi szolgaltatas megvaldsitasa, mely

a Dél-Alfold régid mezégazdasagi termeldi szamara ad
lehet6séget a gazdasagos mutragya-felhasznalas megha-
tarozasara. Tébbszintd fejlesztésre volt sziikség a projekt
megvaldsitasa soran. A hagyomanyos, laboratériumi
vizsgalatok nagy beruhdzas igényl eszkdzparkjanak
igénybevétele helyett egy gyors, kis mintaigényd, mikro-
fluidikai rendszer kialakitasa volt az elsé Iépés, amely a
talaj-talajviz rendszerek jellemzését hatékony modon

teszi lehetdvé. Egy mérés soran megadhaté a talaj extrak-
tum aspecifikus jellemz8i mellett (pH, vezetbképesség,
oxidacios-redukcids potencidl) az egyedi komponensek
mennyisége is. A rendkivil gyors (30-120 minta/dra)
analizis nagymértékben tamogatja a féldmuvelés soran
alkalmazott mitragyak kijuttatasanak optimalizélasat,

Epsstpacn | Kutatas+Innovacio

amelynek gazdasagossagi vonatkozasai mellett kiemelt
szerepe van a kornyezetiink, igy az ivovizbazisok védelme
szempontjabdl is. A mérendd ionok kimutatasanak kémiai
hatterét és a mérérendszerre valé optimalizalast gyakor-
latilag a mdszer kialakitasaval parhuzamosan végezték

a szakemberek. A munka soran a terepi aktivitdsokban
partnerségi viszony alakult ki a makaoi

Z38ldségcentrum Kift.-vel.

A szoros egyUttmuikddés soran fogalmazddott meg
z6ldségtermeldi oldalrdl a mitragyak — részleges vagy
teljes — kivaltasat lehetbvé tevd algak termelésének és
talajjavitoként valé alkalmazasanak lehetésége.

A Multisense Kift. vallalta, hogy az algak szaporitasahoz
szUkséges tapanyagkomponensek analizisét lehetévé
tevéd modszert kifejleszti és adaptalja terepi koriimé-
nyek mellett is alkalmazhaté rendszerként. A két cég a
technoldgia teljes megalkotasahoz, valamint a piacon
vald megjelenéshez szikséges forras bevonasanak
reményében konzorciumként jelentkezett 2014 végén az
Eurdpai Unid H2020 keretprogramjanak KKV-k szamara
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kiirt felnivasara. A sikeres palyazat (Vegaalga) — alapjan a
Multisense Kft. is egyike lett azon 9 magyar vallalatnak,
amely sikerrel tudott Fazis 2 szinten tamogatashoz jutni
a 2020-ig tartd program keretében. A 2015. szeptem-
ber 1-jén indulé munka soran a cég villamosmérnoki,
szoftverfejlesztdi, valamint vegyész kompetenciakkal
rendelkezé szakemberei kidolgozzak a 4 darab,
egyenként 25 m?® térfogatu algaszaporité medencébdl
és a hozzajuk tartozdé beoltétartalyokbdl térténd folya-
matos analizis kémiai és mlszeres megoldasait. A cég
kdzgazdaszai emellett a kialakitott mérérendszer piacra
vitelének lehetéségeit teremtik meg, valamint a tovabbi
potencialis felhasznalasi terlletek feltérképezésén fognak
dolgozni. A mikroalgakban rejlé lehetéségek, ugy mint
talajjavitoként, takarmany- és taplalékkiegészitékeént
valé alkalmazhatésaguk mellett igen intenziven kutatott
terlleteknek szamitanak a gydgyaszati készitmények-
ként, valamint magas hozzaadott értékkel bird vegy-
letek bioszintézisében betdltétt kiemelt szereplknek
kdszdnhetéen. Barmelyik esetet is tekintjlk, mindig
szUkség van a szaporitashoz megfeleld kordlmények

?Rth MED'CA o MULTIS ENSE(‘;ﬁé‘m*

ZOLDSEG

biztositasara. A Multisense Kft. kifejezetten fontos fejlesz-
tési terliletként tekint erre a piaci szegmensre. A meglévd
és tovabbfejleszthetd, mikrofluidikai elven alapuld rend-
szerekben rejlé lehetdségek jol illeszkednek a tamasztott
koévetelményekhez. A minél nagyobb sterilitas biztosi-
tasa érdekében alkalmazott, zart rendszerekben végzett
algaszaporitas soran ilyen tipusu rendszerekkel végezhetd
automatizalt, kis térfogatu (akar néhany mikroliter)
mintavétel és analizis. gy a baktériumokkal, gombékkal
valo fertéz&dés elkertlhetd és az eldallitani kivant

termék folyamatos ellenérzése, minéségének

biztositasa lehetévé valik.

INNOVACIO
TALAJJAVITAS

O

WACAZM]

www.egeszsegklaszter.hu
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KIRANDULAS,
PINCEK, BOROK

Ha 8sz, akkor a szlret, igy a borturak ideje is! Végre itt a lehetéség arra, hogy olyan helyeket latogassunk
meg, mint a méltan hires Badacsony, Villany vagy Somlo, és megkdstolhassuk azok kivételes borait.
Egy-egy ilyen kirandulas remek kikapcsolddasi lehetdséget nylit, hiszen a borkdstolas mellett idét
szakithatunk hazank meseszép régiodinak feltérképezésére is.

BOR HATASA AZ EGESZSEGRE

Az alkoholos italok k&zUl a bor nemcsak a legnépszerlibbek
kozt emlithetd, de az egészségre gyakorolt hatasa is igazan
figyelemreméltd — természetesen mérsékelt fogyasztas esetén.
Erre mar az dkorban is rajottek, igy el8szeretettel kinaltak a
mulatsagok mellett kilonbdz6 betegségek esetén is, hiszen
szamos fontos vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz. Tobb
kutatas szerint a rezveratrolban — ami egyfajta polifenol-
gazdag vorosbor (férfiaknal 2-3 dl, néknél 1-2 dl) példaul
kifejezetten hasznos a sziv- és érrendszeri betegségek
megeldzésére, magas vérnyomas ellen, valamint magas

C-, E-vitamin és egyéb antioxidans-tartalmanal fogva a karos
LDL koleszterin oxidaciojat gatolja, igy az érelmeszesedés ellen
is felveszi a harcot. Emellett vasban, kaliumban és magnézium-
ban is bévelkedik, mely a vérképzés mellett hatasos ideg-

és izomnyugtatoként mozgasszervi fajdalmak, stressz,
valamint csontritkulas esetén is remek elixirnek bizonyult.
Felvet6dhet a kérdés, hogy ezek a pozitivumok vajon csupan
a vordsborra igazak, vagy vajon a fehér tarsara is? Szeren-
csére, akik ez utdbbit preferaljak, azok is részeslinek a pozitiv
hatasokbdl, bar az igaz, hogy kevesebb a polifenol-tartalma.
Ennek oka az eléallitasban rejlik, ugyanis a fehérborok
készitésénél a rezveratrolban gazdag sz6l6héj eltavolitasa
elébb torténik meg, mint a vérdsborok esetében.
www.bortura.com

BADACSONY

Az egyik legfelkapottabb magyar borvidék a Balaton északi
részén elterllé Badacsonyon talalhato, a maga 1600 hektaros
terlletével. Kllbnleges, magas paratartalmu klimajanak és
vulkanikus talajanak kdszénhetéen igazan egyedi izvilagu borok
készitésére alkalmas, és erre mar a rémai korban is felfigyeltek,

Cpsstpecn | Urazis

igy a terlilet mar azéta nyujt otthon a szélétermesztésnek.
Nem csoda, hogy megannyi boraszat, pincészet kapott itt
helyet, ahol szeretettel varjak a borok szerelmeseit. Tobbek
koz6tt a vidékre jellemzé Olaszrizlingbdl, Szirkebaratbdl, Kék-
nyellbdl, illetve Rajnai Rizlingbdl kortyolgathatunk, mikdzben
gyonyorkoddhetlnk az eléttlink elterllé meseszép régidban.

www.badacsony.hu
www.badacsony.com

FALUSI BORTURIZMUS SOMLON

A Bakony nyugati labanal 1évé Somld, mely vulkani talajanak
koszdnhetben ideadlis terlletet biztosit a borturizmusnak — amit
probalnak mindenféle hivalkodas nélkul megteremteni — igy
igazan kdzvetlen, csaladias hangulat fogadja az odalato-
gatdkat. Magyarorszag legkisebb borvidéke, az itt termett
borok savban gazdagok, kemény karakterlek, testesek, telt
izGiek — nem véletlentl volt Marai Sandor és Hamvas Béla ked-
venc régidja. AKi itt jar, a helyiek szerint kihagyhatatlan, hogy
megizlelje a kdrnyékrdl szarmazdé Furmintot, Juhfarkot,

az Olaszrizlinget, valamint a Harslevel(it.

http://www.somloiborvidek.hu/
http://www.mkk.szie.hu/
http://somloiborut.hu/bemutatkozas/

BRINGAVAL VILLANYBAN

Ki mondta, hogy egy borturan csupan gyalog lehet részt venni?
A kerékparozas kedveldi ugyanis a 2100 hektaros villanyi régiot
akar bringaval is felfedezhetik, mikézben megizlelhetik a helyi
borokat is, s6t néhol még betekintést nyerhetnek a borkészités
rejtelmeibe is. E célbdl felkerekedhet egyénileg, baratokkal,



csaladdal, viszont ha szakszerU vezetést is szeretne, akkor melyek kozUl a legjelentésebb a Kékfrankos, Cabernet

tébb kerékpartura kozul valogathat, melyek f& célja a mozga- sauvignon, Cabernet franc, Merlot, Zweigelt, illetve a Pinot noir.
son kivil természetesen a borvidék bemutatasa, kdstolassal

egybekotve. Villanyt hazank egyik legfejlettebb bortermeld www.utazom.hu

vidékeként tartjak szamon, ahol a legujabb technoldgiaval www.villanyiborvidek.hu

dolgoznak. A terlleten szamtalan fajta borral talalkozhatunk,

www.egeszsegmagazin.hu
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HADIK [RODALMI SZALON -

IRODALMI EST MODERN KONTOSBEN

Ha valakitél azt halljuk, hogy irodalmi estre, pontosabban irodalmi szalonba jar, akkor egy kissé furan
nézunk ra, elvégre f6leg az 1900-as évek elején-kdzepén vagy még régebben hallhattunk ilyesmirdl.
Sajnos ma mar az irodalom és a koltészet nem tolt be olyan fontos szerepet az életlinkben, mint
anno, pedig ez igen nagy veszteség szamunkra. Ezt a hianyt ismerte fel Juhasz Anna, akinek egyik
legfontosabb célkitlizése az, hogy az irodalom Ujra méltd helyére kertljén mindennapjainkban.

IRODALMI SZALON MODERN FORMABAN

Az irodalmi szalon ma mar nem talpig 6lténybe burkolt
driemberek pipazas kdzbeni elmecsatdjardl, szora-
kozasardl szdl. Az irodalmi esteket Juhasz Anna modern
kontdsben szeretné talalni, hiszen a cél az, hogy a kortars
irodalommal ismerkedjunk, ez pedig csak akkor lehet-
séges, ha a fiatalokat is meg tudja szdlitani.

,Most mar 5 éve, hogy irodalmi szalonok szervezésével
foglalkozom. Hogy miért is vagtam bele? En magam is
irodalmar vagyok, és hiszem, hogy mindenkinek meg-
van a célja, a klldetése az életben — az enyém az, hogy
az irodalmon keresztll egy olyan szemléletformalast
érhessek el az embereknél, ami jobba teszi 6ket és a
kdrnyezetlket is. Edesapam, Juhdsz Ferenc kolté révén
kisgyerekkorom 6ta a koltészet, az irodalom vesz korUl,
és sokaig elkeseredve tapasztaltam, hogy az emberek
konyvekhez fiz6d6 viszonya tavoli. Pedig j6 kényv, tehet-
séges iro és koltd nagyon sok van napjainkban is, akiknek
a munkajat érdemes megismerni. Ezt ismertem fel,

ennek a vilagnak a kitarasa izgatott.

A Hadik Irodalmi Szalon célja, hogy az olvasast, az iroda-
lom szeretetét modernné, vagy inkabb divatossa tegyuk.
Hiszen a kényvekben mindenre talalhatunk példat, legyen
sz0 szerelemrdl, szenvedésrdl, problémakrol, vagy akar
az élet legnagyobb kérdéseirdl.” — fejti ki Juhasz Anna.

HADIK KAVEHAZ

A Hadik Irodalmi Szalonnak a hires Hadik kavéhaz ad
otthont, mely az 1900-as évek elején olyan kiemelkedd
személyek talalkahelye volt, mint Karinthy, Kosztolanyi,
Moricz vagy éppen Déry Tibor. Az irodalmi élet pezsgd
kdzpontjai, a kavéhazak a mai napig léteznek, igy

nem véletlen, hogy a valasztas is rajuk esett.

st | KUlitra

» Torténelmi multja mellett az is a Hadik kavéhaz mellett
szolt, hogy nagyon kdzel van hozzam. Biztosan sokaknak
ismerds az érzés, amikor talalkoznak valakivel, hogy
ismeri a masikat, mar volt dolguk vele. Amikor beléptem

a kavéhazba, biztosan tudtam, hogy nekem dolgom van
itt, és hogy ez az a helyszin, ahol az irodalmi szalon a
leginkabb érvényestilhet. Igaz, maga a kavéhaz nem olyan
nagy, de igy is 100-200 ember elfér benne, amire sziikség
is van, hiszen hatalmas az érdekl6dés az estek irant.

A 2010-es indulaskor maga a Hadik kavéhaz is meguijult,
sét folyamatosan fejl6dik, most épp egy ilyen korszak
kapujaban allunk. A hely egy visszafogottabb stilust
képvisel, am a mellette mikddd, és hozza tartozé Szatyor
Bar (eredetileg a Szatyor a kavéhaz alatti részen kapott
helyet, és Karinthy Frigyesnek készénheti a nevét) igazan
modern, és fiatalos, igy egyUtt tokéletes kozvetitéhelyei a
modern, fiatalos irodalomnak és kdltészetnek.

Ezt mi sem bizonyitja jobban, mint a stabilan 100-200
fés latogatottsag, és hogy olyan emberekkel beszélget-
hettem mar itt, mint az édesapam — aki egyébként az
egyik legnagyobb kihivast jelentette szamomra —, Spird
Gyorgy, Esterhazy Péter, Kanyadi Sandor, Finta Jozsef
vagy Féner Tamas, vagy a zenei vilagbdl Presser Gabor,
Boganyi Gergely, Selmeczi Gyérgy vagy Palya Bea.”

Reméljik, hogy ezeknek az esteknek a latogatottsaga
egyre csak né majd, hiszen az irodalmat népszerUsiteni
ma csak nagyon kevés ember altal képviselt cél. Pedig az
irott szénak hatalma van, képes formalni az embereket,

a gondolkodasukat, az életszemléletliket. Az olvasott
ember olyan gazdagsaggal bir, amit soha senki nem vehet
el t6le, és olyan ralatast szerez a vilagra, amit semmi mas
nem adhat meg neki — gondolkodni és latni fog, bdlcseb-
bé valik, és meglatja a vilagot formald 6sszefliggéseket.

Sehettsit Tawmds
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CAPA IN COLOR

Igaz mar csak 10 napig tart, de ne maradj le, és nézd meg ezt
az egyedulalld fotokiallitast!

Robert Capa a vilag egyik legelismertebb haborus fotdriportere,

aki a spanyol polgarhaboru és a masodik vilaghaboru alatt készitett megrendité és
er6teljes fekete-fehér képeirdl hires. Kevesen tudtak, hogy 1947-t8l kezdve
1954-ben bekodvetkezett haldlaig majdnem mindig legalabb két fényképez&gépet
hordott magaval: egyet fekete-fehér, egyet pedig szines filmmel felszerelve. Szines
képeken orokitette meg tébbek kdzdtt Pablo Picassét nyaralas kdzben, Ernest
Hemingwayt és fiat, Gregoryt idahoi vadaszatukon, vagy épp Ingrid Bergmant

és George Sanders szinészeket Roberto Rossellini: Olaszorszagi utazasok cimu
filmjének forgatasan. A Capa in Color kidllitas mellett Robert Capa baratjanak és
szerkesztéjének, John G. Morrisnak a fotdi is lathatdak a ,\Valahol Franciaorszagban
— 1944 nyara” cimd tarlaton.

Forras és tovabbi informacio: www.capacenter.hu/kiallitasok/capa-in-color

UJCIRKUSZ — CIRQUE INEXTREMISTE

Taldlds kérdés: Ha Tiki, Niki és Viki egyensulyozik egy palldn, de Tiki leesik,
hanyan maradnak allva?

Hogy ellssék az idét, egy épitkezés harom dolgozdéja egyre ndvekvd szerkezetet
rak dssze a fellelheté deszkakbol és gazpalackokbdl. Minden mozdulat és minden
Uj Gtlet Ujabb izgalmat és veszélyt hordoz. A harom el6add — akik kozUl az egyik
kerekes székes — igyekszik megtalalni a stabilitast az erre leghasznalhatatlanabb
eszkdzdk segitségével, és megtanulni, megszokni, hogy ha nem sikerdl, az
fejfajassal jar. Kélcsdnos flggés, szolidaritas és egymasra figyelés a tiszavirag-
életl egyensulyban. Olyan ez, mint Ulni a sérpadon.

Forras és tovabbi informacid: http://www.trafo.hu/hu-HU/cirque_inextremiste

AGYAG - A TERMESZET ANYAGANAK ADOMANYA

Erdekességek

Lecza-Laszld Annamaria a székelyfoldi, korondi Gyorfi-Pall keramikus csaladja

6. generaciojaként kdzel 15 éve készit egyedi keramia disz- és hasznélati tar-
gyakat, gyakorlatilag barmit, ami agyagbdl elkészithetd: falra akaszthato diszta-
nyéroktol kezdve a borospoharkészleteken és tlizalld sutd-f6z6 edényeken at

az egyedi festésu falburkold és cserépkalyhacsempékig. Az agyag felhasznalasi
terlleteinek a viszonylag kénnyU formazhatdsaga miatt csak a képzelet szab
hatart, ezért is szokték az agyagot a természet anyaganak adomanyaként
emlegetni. Annamaria: ,Mar 4-5 éves koromban ott labatlankodtam nagyszuleim
korondi muhelyében és mélyen az emlékezetembe véstem, ahogy nagyapam egy
maroknyi agyagbdl vazat formaz, és ahogy nagymamam irékazik. Tudat alatt mar
akkor érezhettem, hogy nekem ezt folytatnom kell, és természetesen tovabb
adnom, tanitanom is, mert a vildgnak nagy sziksége van a hagyomanyd&rzésre.

Tovabbi informacio: http://www.keramia.eu



TANULJON MEG HELYESEN
JARNI MAGASSARKUBAN!

() Eletiink soran kertlhetiink olyan helyzetbe, amikor elengedhetetlen, hogy
megjelenésink tokéletes legyen. Barmilyen elegans, divatos ruhat valasz-
tunk, és ahhoz ill6 magas sarku cipdt, mit sem ér, ha testtartasunk helytelen.

® Fabian Erikanak hala ma mar kdnnyedén megtanulhatunk biztonsagosan,
kényelmesen és nem utolsdsorban szemet gydnydrkddtetden jarni magas-
sarkuban. Az dltala vezetett jarastechnika-tréningen elsajatithatjuk, hogy
tarthatdak meg a fajdalommentes, egészséges izlletek, hogyan ne legyenek
bUtykeink.

() Milyen a helyes testtartas és jaras magassarkuban? Ezt a személyre szabott,
egyeéni jarastechnika-tréning alkalmaval barki megtapasztalhatja.
Mert mindenki masképp jar. (x)

www.jarastechnika.hu

. Fabera vi Mga
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ELMENYET

A bort az emberek mar az okortdl fogyasztjak, igy nem csoda, hogy komoly kulturaja van. Ha a cél az,
hogy az otthoni kdrnyezetben is a lehetd legtdbbet hozza ki belble, akkor néhany eszkdzre és egy-két jo
tanacsra is szUksége lehet. Ha pedig ezeket betartja, akkor egy jo bor a legmagasabb élvezeti értékén egy

kellemes nap mélto befejezése lehet.
DEKANTALO

Ez a kifejezés sokszor jon szembe azokkal, akik valdban profi
modon szeretnék kezelni a boraikat otthon is. Maga a de-
kantalas szo jelentése attoltés, és valdban, a dekantald egy
olyan Uvegedény, melybe a vérdsborokat — ritkan fehérborokat
— Ontik. Kinézetre egy olyan edényrdl van szd, melynek hasa
meglehetdsen széles, mig nyaka kecsesen karcsu. A Iényege,
hogy szellézzdn benne a bor, illetve a fé szempont, hogy az
Oreg, vagy szUretlen borokban jelentkezd Uledéket ki lehessen
kliszdbdlni. A specidlis forma ahhoz jarul hozza, hogy a nedU
a lehetd legnagyobb fellleten érintkezzen oxigénnel, hiszen
igy az illat- és zamatanyagok kiszabadulnak, fokozva ezzel a
bor élvezeti értékét. Fontos, hogy az attéltés csak lassan és
nagyon ovatosan torténjen, hogy az Uledék ne kerlljon ki a
palackbdl, valamint, hogy a bor minél jobban érintkezzen a
levegével. Erdemes megjegyezni, hogy dekantaini nem minden
bort kell. Egyrészt a fehérborokat csak ritkan szokas - raadasul
csak bizonyos fajtaknal jellemzé —, mig a vordsoknél a régi, de
gyenge évjaratu borok a levegdztetéssel csak megfaradnak.

DUGOHUZO

A borivas egyik elengedhetetlen kelléke a dugdhuzo — bar ma
mar sok palack csavaros kupakot kap, de azért még mindig
jellemzé a dugd. Hogy milyen az idedlis dugdohuzo, az inkabb
divat és egyéni igény kérdése. Sokaknak ez az eszkdz csak
egy fémspiral, amit a fiokbdl el kell venni, ha éppen borra
vagynak, és f6 szempontja, hogy lehetéleg ne foglaljon sok
helyet, igy inkabb praktikus, mint szép legyen. A masik véglet
pedig az olyan eszkdz, mely a konyha igazi diszévé valhat.

Ez akar milliés értéket is elérhet, hiszen készUlhet platinabdl
és aranybdl is — ilyenek példaul Frank Sveid belga tervezd
rendelésre, kézzel készUlt dugohuzoéi, melyek darabonként
15 milli¢ forintba kertilnek.

De mindent dsszevetve a leglényegesebb részlet mégiscsak
a hasznalhatdésag, hiszen egyes darabok feladjak a leckét, és
kész mutatvany megfeleléen banni vellk.

Epssipecn | Technologia

BORHOMERO

Ha a cél a tokéletesség, akkor a bor élvezetének elengedhetet-
len része a megfelelé hdmérséklet, hiszen az izek és a zama-
tok ekkor érvényesulinek a legjobban. Hogy melyik bor milyen
hdtést igényel, az valtozd, de az elmondhatd, hogy jellemzéen
8-17 °C kozbtt kell szervirozni a legtdbbet — ettdl csak az olyan
klldnlegességek térnek el, mint példaul a jégbor (ami 6 °C-on
a legtokéletesebb). Hogy a hémérsékletet megallapithassuk,
szUkséglnk lesz egy borhédmérdre. Azonban azzal szamoljunk,
hogy amikor a poharba kertl a nedd, akkor az akar 1-2 °C-ot
is melegszik, igy mindig az idealis hémérséklet ala kell hiiteni

a palackokat!

TAROLAS

A borok tarolasa nem csak esztétikai kérdés, hiszen ahhoz,
hogy igazan aromasak legyenek, érdemes erre is nagy hang-
sulyt fektetni. Ameddig csak egy-egy palackrdl van sz6, addig
nem lesz gond ezzel, am ha mar tébbet szeretne tarolni, akkor
érdemes néhany dolgot szem elétt tartani!

A borokat allandé hlivésben kell tartani, mert igy a benntk
folyd kémiai reakciok tokéletesen végbemennek (palackozas
utan is folyamatosan zajlanak ezek a reakcidk egészen addig,
amig a bort el nem fogyasztjuk). A hémérsékletrdl fentebb
mar esett szd, am azt még nem mondtuk, hogy ha tul meleg-
ben van a bor — példaul szobahdmérsékleten —, akkor sok-

kal gyorsabban éregszik, elfarad, vagyis elvesziti az illat- és
zamataromait. Ha pedig tulsagosan hidegben taroljuk, akkor a
kémiai folyamatok ledlinak, a bor nem érik, igy nem érheti el a
tokéletes allapotat (ami esetenként akar 20-30 évbe is telhet).
Fontos, hogy a palackokat ne érje a nap, és ne is leveg8z-
zenek — vagyis felbontva nem tarolhatjuk az Gveget. Sokan
hallhattak mar, hogy a borokat érdemes enyhén lefelé dénteni,
ez azonban nem szUkségszerd, a lényeg, hogy a dugdt ellepje
a bor. Tehat t8ltottségtdl figgben elegendd lehet a fekve taro-
las is. Maga a polcrendszer, amit alkalmazunk, fontos, hogy
stabil legyen, nehogy a palackok lassak karat, illetve lehetdleg



ne fémet valasszunk, mivel az gyorsan rozsdasodik, raadasul
jol vezeti a hét, ami a boroknak nem a legjobb.

T |

POHAR

Ha betéved Uzletbe, és elkezd valogatni a borospoharak
kozott, akkor elképedve fogja tapasztalni, hogy mekkora a
valaszték. Hogy ne legyen olyan nehéz a helyzete, néhany
alappontra mindenképpen figyelni kell.

A borospohar sohasem lehet szines — bar manapsag diva-

tos —, hiszen igy a bor jellegzetes arnyalatait nem tudjuk
élvezni. Emellett bar a magas, kecses kialakitas esztétikai
értéke vitathatatlan, de arra is figyeljink, hogy a pohar stabil
legyen, vagyis a tulsagosan magas kelyhek gondot okozhat-
nak. Valasztasnal tartsa szem el6tt, hogy a pohar szaja mindig
legyen valamivel keskenyebb, mint a hasa, de innentdl a méret
mar egyéni izlés dolga. A nagyobbak a vérds- mig a kisebbek
a fehérborokhoz idedlisak, de természetesen, aki szeretne, az
kulon fajtakra bontva is megtalalhatja a neki idedlis darabokat.
Kinalasnal nagyon fontos, hogy hidba van akar hétdecis
poharunk, azt sohasem toltjuk tele. A bort mindig csak a
pohar legszélesebb részéig 6ntjiuk, mert igy a legmagasabb az
élvezeti értéke. Ugyelien arra is, hogy nem a pohar 8blds részét
kell fogni, hiszen igy egyrészt felmelegitjik a bort, masrészt
foltos lesz az Uveg, ami rontja a latvanyt is. Eppen ezért a
szarat vagy a talpat fogjuk, hiszen igy szépen meg lehet
forgatni a bort, amit ha kell6 mennyiségben tettlink a

poharba, akkor ki sem fog I6ttyenni.

forras:
www.hutomester.hu

MINDEN AMI A
BOROZASHOZ

SZUKSEGES
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BESZOKTATASI IDEJERE
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Szeptembertdl sok kisgyermek
kezdi dvodaban az uj ,tanévet”.

Tobben ekkor valnak

el el6szor hosszabb idére a
szUl6tél, vagy bizzak masra
gyermekik felligyeletét.

A kovetkezbkben olyan 6tleteket,
tanacsokat gydjtéttink ossze,
melyek segitségével ez a szuld
és gyermek szamara egyarant
megterheld iddszak kicsit
konnyebbé tehetd.

NE LEGYEN NYUG A CSALADLATOGATAS!

Kisgyerekes koérokben megoszlanak a vélemények az dvondk otthonunkban tett latogatasanak sziikségességérdl, pedig
ez egy remek alkalom az ismerkedésre. Jo, ha ezt az id6t elsésorban arra forditjuk, hogy hagyjuk, hogy a pedagdgus
beszélgessen, jatsszon a kicsivel. A gyereknek is j6, ha sajat, megszokott kérnyezetében taldlkoznak, megmutathatja

a szobajat, jatékait; emellett persze nekink is alkalmunk nyilik beszélgetésre.




ELTERO BESZOKTATASI IGENYEK

A beszoktatas ideje intézményenkeént eltérd lehet, és a
gyerekek igényei sem egyformak. Van, aki mar az elsé
nap tokéletesen feloldddik a kdzdsségben, van, akinek
tébb idére van sziksége, hogy az Uj kérnyezetet meg-
szokja. Ez esetben szerencsés, ha a szllék egymas

kozt, esetleg a nagyszUl8 segitségével tudjak felosztani a
beszoktatds napjait. Igy egyikéjliknek sem kell a munkabdl
valé hosszabb kieséssel szamolni, és a gyermek szamara
is megkdnnyitik a folyamatot.

OVONENIK POTANYA SZEREPBEN

Az anyas beszoktatas lényege, hogy a szUl6 a gyermekkel
érkezik és marad egész délelétt, kozdsen vesznek részt a
foglalkozasokban. Erre azért van szikség, mert az 6vond
és a kisgyermek kodzotti bizalmi kapcsolat nem alakul ki
egyik naprol a masikra. Ha a kicsi azt 1atja, hogy az anyu-
kdja, akivel eddig mindenhol egyUtt volt, most idegen em-
berekkel hagyja 6t, félelem alakulhat ki benne. Addig kell
az anyukanak a gyermekkel maradnia, amig a kicsi és az
ovond kdzott kialakul egy olyan érzelmi kapcsolat, melyben
mar kénnyebben engedi el az anyukat. Kiléndsen kritikus
az étkezések és az alvas ideje, ezért j0, ha meg tudjuk
oldani, hogy a mar 6évodas gyereket az elsé idészakban
meég ebéd el6tt hazavisszUk és fokozatosan érjuk el, hogy
az évodaban aludjon.

A FELADATHOZ AZ ANYANAK
IS FEL KELL NONIE

Gyakran nehéz eldénteni, hogy a beszoktatas idejét ki

éli meg nehezebben. Az anya, aki a gyermekét hatra-
hagyva az évoda mellett zokog, vagy a gyermek, aki az Uj
kornyezetben éli at ugyanezt. A gyerekek azonban nagyon
kénnyen azonosulnak a szUl8 érzéseivel, azt is hamar
atlatjak, ha példaul nekiink nem szimpatikus az évonéni,
vagy nem tetszik az udvar, a csoportszoba kialakitasa.
Erdemes ezért el8szor is ezeket sajat magunkban letisztaz-
ni, mert a reggeli sirasok allanddsulhatnak és a beszokta-
tas is joval hosszadalmasabb lehet, ha nem tudjuk elen-
gedni és nyugodt szivvel masra bizni gyermekinket.

KISZAMITHATOSAG ES SZERETET

A legrosszabb, amit a beszoktatas ideje alatt
elkdvethetlnk, ha a gyermeknek nem mondjuk el, hogy
mi fog aznap térténni, vagy egyszerlen csak eltlinink.

Nyilvan sokkal nehezebb megbeszélni vele, hogy most egy
kicsit elmegylnk, de majd ebéd el6tt érte jovink, hiszen
ezzel egy kiadds helyszini sirast is kockaztatunk. A bizalma
elnyerésére azonban csak igy van esélylink, igy tudjuk azt
elérni, hogy késdbb nyugodtan ott hagyhatjuk reggel, 6
biztos lesz abban, hogy mi tartjuk a szavunkat és

valéban érte megylnk ebéd eldtt, utan.

SEGITSEG AZ ELSO LEPESEKHEZ

— Beszélgessink vele az évodardl! Olvassunk errdl a
témardl mesekdnyveket, menjink el sétalni arra, jarjuk
korbe az dvoda épliletét beszoktatas elétt is. Meséljink
sajat dvodai élményeinkrdl, amire szivesen emlékszink
vissza, keresslnk fényképeket abbdl az idészakbal.

— Az elvalast megkonnyitheti — ha az 6vondk engedé-
lyezik — egy otthonrdl bevitt sajat kedvenc, ami biztonsagot
jelenthet szamara, ha az anyukaja nincs vele: pl. plissallat,
kisparna.

— Ha a fokozatos szoktatas is nehéz, apré ajandékokkal
is jutalmazhatjuk a kdvetkezd 1€pcsdfok elérését.

ELSO AZ
OVODABAN,

WAGA&V

Www.egeszsegmagazin.hu
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Az évszakok valtozasaval nemcsak a ruhatarunkat, de a bdérapolasi rutint is meguijitjuk. Mig nyaron
els@sorban a fényvédelemé a fészerep, az 6sz inkabb a regeneralas idészaka. Ekkor javasolt az
intenzivebb bdrkezelések elvégeztetése, illetve a bdr és a test felkészitése a téli idészakra.

A mélyhamlasztas — bdrtipustol fliggéen
— évente egyszer vagy kétszer javasolt,
dltalaban 8sszel és tavasszal érdemes
elvégeztetni. Az 6szi kezeléssel helyre-
hozhatjuk a napsugarak altal okozta
bdron letrejott valtozasokat: eredme-
nyesen kezelheték a pigmentfoltok, az
egye-netlen barnulas kovetkezményei,
a szepl6k, majfoltok. A kezelés azért is
fontos, hogy a bért felfrissitstik. A bdr
ugyanis nyaron a héség, fokozott verej-
tékezés és erds UV-sugarzas hatasai
ellen megvastagodassal védekezik.

A hamréteg megvastagodasa a nap-
nak leginkabb kitett testrészeken, igy
els@sorban az arcon észrevehetd.

A mélyhamlasztassal a bér megujul,
segitségével a rancok mélysége
csOkkenthetd.

TIPP: Az elhalt hamsejtek eltavolitasara
atmeneti megoldaskent jo szolgalatot te-
hetnek az otthoni bérradirkészitmenyek,
de igazan latvanyos és tartés megoldast
professzionalis kezelésekkel érhetlink
el. A mélyhamlasztas hatasos rossz
vérkeringésd, fako, tag porusu, aknés,
comedoképzddésre, faggyumirigy-
tultengésre hajlamos bér esetében is.
Az arcbdr mellett mas testrészeken is
alkalmazhato: kezek dregedeési jeleinek,
cellulitis, stria esetében, vagy ernyedt
hasfalon, kar és combon feszesitésre.

n &eppepecn | Szépscg




2 HIDRATALAS

A nyar utan a tél is sok megprobaltatast hoz bérink szamara.

A Kilsé hémérséklet csdkkenésével, 8 °C korll mar jelentésen
romlik a faggyumirigyek mikoddése, igy a bér felszinén 1évé lipid-
réteg elvékonyodik, vizvesztése fokozodik, a bérfelszin szarazza,
repedezetté valhat.

A kulcsszd tehat a hidratalas, a bér nedvességtartalmanak
megdrzése. Javasolt az olajfirdék, olajos tusoldk, pH-semleges
készitmények hasznalata, tisztalkodas utan pedig a rendszeres
bdérapolas testapoldkkal. A testapolodkat a jobb felszivodas
érdekében még nedves bdrre masszirozzuk be, flrdés utan.
Sulyosabb, bérszarazsaggal jard betegség esetén — ekcéma,
atopias bdrbetegség, pikkelysémor — szikség lehet belsé kiegészitd
keze-lésre is, linolsavtartalmu, antioxidans hatasu étrend-

kiegészité kapszula szedésével.

TIPP: Osszel nemcsak a hideg, de a lakdson bellili meleg, a fiités
hatasara szarazabb levegd is fokozza a viz- és vitaminhianyos alla-
pot kialakulasat. A nedvesség potlasa belséleg épp ugy fontos, mint
kllséleg. A hidratald készitmények rendszeres hasznalata mellett ne
feledkezzlink meg a napi 1,5-2 liter asvanyviz fogyasztasardl sem.

KENYEZTETES

Osztél egyre rovidebbek a nappalok, kevesebb id6t toltiink a
szabadban. Az id§ is gyakran borus, esds, ami szintén nincs

j6 hatassal a kdzérzetlinkre, és megjelennek az elsé nathas,
meghUléses betegségek is. Az 8szi faradtsag nyomai a béron is
meglatszanak: sokszor nyuzottabbnak, faradtabbnak tlnhetlnk.
Ahhoz, hogy 8sszel is megbrizzik fittséglinket, az is fontos, hogy
elegendd id6t forditsunk rendszeres testmozgasra, és ellazulasra,
pihenésre is.

TIPP: A relaxacio, a masszazs is fontos szerepet jatszik

abban, hogy az &sszel gyakori faradékonysagot lekiizdhessuk.

A masszazsoknak tébb tipusa létezik, érdemes hetente, vagy lega-
labb havonta egy-két alkalommal kisérletezni, kiprobalni, melyik a
szamunkra leginkabb megfeleld. A gorcsdk kimasszirozasan és az
izmok atgyurasan tul a masszazs a testet és a lelket is gydgyitja.

A csokoladés, narancsolajos vagy mézes masszazs soran példaul
az értékes hatdanyagok a bdrt is taplaljak. A talpmasszazs soran
pedig az egyes reflexterlletekre gyakorolt ujjnyomassal a belsé
szervekben is hatast valt ki. llyen modon serkenti a szervezet 6ngyo-
gyitd mechanizmusat, j6 hatassal van az idegrendszerre, keringésre
és immunrendszerre, feszlltségoldd hatasu.

APOLAS

W‘C‘ﬂﬁ www.egeszsegmagazin.hu

Elnehezednek a labai?
Legyengiilt az
~ immunrendszere?
Almatlansagban szenved?
Folyton fij a feje?
lzomgoresei vannak?
Fesziiltnek érzi magat?

Legyen egészséges a talpan keresztiil az
Electro Medi Stim-el!

Hasznalata kiinnyd, segitheti az egészség
megdrzését, az dltaldnos dllapot javuldsat,
A haszndlati utasitas betartasaval és ax
ellenjavallatok figyelembe vetelével az
Elektro Medi Stim keésziilék kiegészitheti
a gyogy- és rehabiliticios kezeléseket,
elérhetd aron!

Kezdje el az elektromagneses

terapia alkalmazasat!

csaba.sali@homerelax.hu dmen

vagy
HIVIA MOST a06 2035399 47-es
telefonszamot!

Home Relax Hungary Kft,
www, homeralax.hu 9023, Gydr Attila u, 39,
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A forrd, kanikulaval teli nyar hivatalosan is véget ért, és felvaltotta a joval elviselhetébb 8sz, mely a

legidedlisabb idészak arra, hogy az ember kimozduljon a szabadba mozogni, hiszen ekkor még nem
didergunk kint, de nem is kell nagy h&seégtdl tartanunk. Lassuk, milyen népszerl és élményekkel teli
sportolasi lehetéségek kézul valogathatunk.

NORDIC WALKING

A nagyobb kirandulasok és az erdei
sétak ideje leginkabb az &sz, hiszen ek-
kor nem csupan az idésjaras kedvezd,
hanem a sarga-voros szinekben tundodklé
természet is szemet gyonyorkodtetd lat-
vany — igy sokan a hasonld idétéltéseket
nem is mozgasnak, hanem kellemes
kikapcsolddasnak fogjak fel. Manapsag
egyre nagyobb népszerliségnek érvend
a nordic walking, ami tébb mint egy
egyszer( turdzas, hiszen az egész testet
atmozgatd, alloképességet fejleszté
sportrél van szé. A kifejezetten olcsé
mozgasformakhoz tartozik, hiszen
csupan egy specialis nordic walking
botra és j6 minéségl turacipbre/ba-
kancsra van hozza szikségunk, és
maris felkerekedhetlnk. Természetesen
nem szimpla sétalasrél van szé, mivel
egyesiti a gyaloglas és a sifutas elemeit,
igy lényegesen hosszabbakat kell 1ép-
nink. Hogy elsajatithassuk a megfeleld
technikat. Kezdetben érdemes tan-
folyamon részt vennlnk, viszont utana
mar egyeddl, csaladdal, baratokkal is
nekivaghatunk a természetnek. Szinte
az dsszes korosztaly tagjainak ajanljak,
hiszen tereptdl fliggden akar egészen
kénnyed kikapcsolddas is lehet, viszont
egészségugyi hatasai mindig érvényestil-
nek. A friss oxigén és a mozgas ugyanis
nemcsak az alléképességre van j6
hatassal, de erdsiti az immunrendszert,
fokozza az anyagcserét és megelézi

az oregedéssel jard fajdalmakat is.
Tovabba csdkkenti a sziv- és érrendszeri

E W‘ww Sport

problémak kialakulasanak kockazatat és
nodveli a szervezet oxigénfelvevd képes-
ségét, igy az egész test mikodésére
pozitiv hatast gyakorol. A turak alatt
unatkozni biztosan nem fogunk, hiszen
ha szeretnénk, minden alkalommal
mas-mas helyet kereshetlink fel és
csodalhatunk meg, mikdzben élvezhetjik
a sportolas 6sszes jotékony hatasat.

Forras:
http://www.nordicwalkingsport.hu/
http://www.nordicwalkinginfo.hu/

KALANDPARKOK

Kalandparkok mar az orszag szamos
részén fellelnetéek, melyek j6 szoéra-
kozast és egy nagy adag adrenalin-
|6ketet biztositanak a gyerekeknek

és a felnétteknek egyarant, hiszen a
vidampark és a sportpalya egyesitésébdl
szlletett. Tbb nehézségi fokozat kdzt
lehet valogatni, igy minden korosztaly
megtalalhatja a neki tetszd palyakat —
természetesen maximalis biztonsaggal
ellatva. Egy-egy kalandpark allandd
eleme a kotél- és akadalypalyak,
valamint kilénb6z6 Ugyességi jatékok,
illetve évszaktol fliggden talalkozhatunk
izgalmas vizi elemekkel is. Igazan jo
outdoor program, és f6leg azoknak
ajanljak, akik mozogni szeretnének, és a
monoton sportokra hamar raunnak — igy
igazan jo valasztas olyan gyermekeknek,
akiket nehéz ravenni az edzésre, hiszen
itt szamukra az izgalom felUlirja

a lustasagot.

Az id6&sebbeken és a mozgas-

szervi bantalmakkal kiizdékon kivdl
barkinek el6szeretettel ajanljak, mivel

a szorakozason tul szinte az 6sszes
izmunkat jol atmozgathatjuk, mikdzben a
szabadtéri levegd friss oxigénnel latja el
szervezetlnk minden egyes részét.

CANOPY

Akik szeretik az extrém sportokat és a
magassagot, azok egy életre szerelembe
eshetnek a canopy drotkétélpalyaval,
mely soran madartavlatbdl gydnydrkdd-
hetnek az alattuk eltertl§ természetben.
[tt Iényegében hegymaszé heveder fel-
szerelésben, egy hosszan kiflggesztett
kotélen kell csuszni egy specidlis csiga
segitségével, mikdzben a gyényord
panorama felett akar 30 km/h sebes-
séggel is szaguldunk. Magyarorszagon
az elsé és egyben leghiresebb canopy-
palya Visegradon talalhato, igy ott Iéleg-
zeteldllitd panoramaban biztosan nem
lesz hiany! Tériszonyosoknak semmiképp
sem ajanlott, hiszen egy-egy palya akar
40 méteres magassagokat is elérhet
(bar léteznek 10-15 méter magassagu
palyak is). Rajtuk kivil nem vehetnek

a canopyn részt ideg- és sziv-,

illetve keringési problémakkal kizddk,
tovabba koros tulsullyal, gerinc- és
egyéb izlleti betegségben szenveddk
sem. Akik viszont megtapasztalhatjak,
6k az adrenalin aldasos hatdsait élvezhe-
tik, azaz élessé valik az elme, extra vér
jut a sejtekhez, szévetekhez, fokozddik
a zsirégetés, valamint egészségeseknél



er@siti a szivet. Mindemellett az adrenalinnak van egy olyan vonzata is, hogy miutan normal szintre visszaall, gy kellemes
eufdria és elégedettségérzés lesz urra az illetén.

Forras: http://www.canopy.hu/
SZIKLAMASZAS

Ha valaki szereti az izgalmakat, a magassagot, és esetleg tdébbet szerethe mozogni, mint a canopynal, ugy a sziklamaszas
remek valasztas lehet, raadasul kevés sport formal és erdsit annyira, mint ez, hiszen ekkor a test dsszes izmat igénybe vesszik.
Az egyik legjobb zsirégetd és izomépité mozgasforma, erdsiti az immunrendszert, és mint az 6sszes sport, véd a sziv- és ér-
rendszeri betegségek kialakulasa ellen. Viszont fontos tudni, hogy csakis megfeleld egészségi allapot esetén vallalkozhatunk ra,
igy amennyiben barmilyen mozgasszervi panasszal, szivproblémaval, panikbetegséggel vagy tériszonnyal kiizdink, ugy célszer(
mas edzésforma utan néznlnk! A sziklamaszasnal léteznek kénnyebb és nehezebb palyak is, igy nem csak mi, felnéttek, de

a gyermeklnk is kiprébalhatja, milyen legydzni a sajat hatarait és megmaszni az elé taruld akadalyt. Természetesen tapasz-
talat nélkdl senki se vagjon neki, elétte mindenképp érdemes felkészitd, oktatd tanfolyamon részt venni, ahol elsajatithatjuk a
sziklamaszas alapjait, és megismerkedhetlnk a hozza szikséges felszerelésekkel. Nem csak egy egyszer( sport, hiszen a vele
egyUtt jard utazas és a természetkdzelség miatt felejthetetlen élményekkel gazdagithat, melynek kdszénhetéen remekUll 6ssze-
kovacsol még egy tébbnyire idegenekbdl allé csapatot is.

Forras:
http://www.kaland.sport.hu/hu/kalandjaink/szakagak/hegymaszas-sziklamaszas

W‘G‘M www.egeszsegmagazin.hu




OSZ] vitaminbﬁ%mbéi

Gasztronomia

n WAWM




A fészkesvirdgzatu csicsdka a napraforgéhoz hasonléan Amerikébdl szarmazik. Oshazéjaban az indidnok étkezésében fontos
szerepe volt. A dudoros felszinl zéldség ize leginkabb az articsdkaéhoz hasonlithatd, hazankban inkabb a burgonyahoz tesszik
hasonlatossa. Ehet§ gumdja szamos diabetikus készitmény alapjaul szolgal kiemelkedd inulintartalmanak kdszénhetéen.

Az inulin egy 6sszetett szénhidrat, melyet édes ize ellenére nem tudjak lebontani az emésztéenzimeink. Szamos pozitiv élettani
hatasa kozul jelentds a prebiotikus szerepe, vagyis a jotékony bélbaktérumok szaporodasat segiti eld. Ezenkivll a szénhidratok
lebontasat és felszivodasat egyenletessé teszi, ezért remek alapanyag cukorbetegséggel él6k szamara.

A csicsoka felhasznalasa a burgonyaéhoz hasonlo, készithetlink beldle f6zeléket, purét, kdretet, de akar rakott és toltott
ételek alapanyagaul is szolgalhat. Fokozatosan szoktassuk hozza szervezetlnket rendszeres fogyasztasahoz, mert kezdetben
gazképzddést, hasmenést okozhat!

SUTOTOK

A szintén Amerikabdl szarmazo sitétok a kabakosok vagy tokfélék csaladjaba tartozik, fogyaszthatd a husa, magja, sét még a
virdga is. A zbldségekhez képest magas szénhidrattartalommal rendelkezik, 100 grammja 16 gramm szénhidratot tartalmaz, igy
sulyproblémaval kiizddknek figyelni kell, mennyit fogyasztanak beléle. Elelmi rostban nem kifejezetten gazdag, de anndl tobb
vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz. Kiemelkedd A-vitamin- tartalma, b&séggel taldlhaté benne C-vitamin, E-vitamin

és B-vitaminok csaladja is. Igazi asvanyianyag- bombanak nevezhetd a kalium-, foszfor-, vas-, réz- és

mangantartalmanak kdszdnhetden.

Felhasznalasa szamos lehet8séget rejt magaban, kivald alapanyaga leveseknek, puréknek, de akar édességekhez, lekvarokhoz,
ivolevekhez is adhatjuk.

A Kis-Azsia és Kaukazus vidékérsl szarmazé névény a rézsafélék csaladjdba tartozik. Tobb mint kétezer fajtdja ismert, hazank-
ban 23 allamilag elismert szilvafajtat tartanak szamon. Alacsony kaldria- és magas rosttartalmanak kdszénhetéen nyersen
fogyokuras étrendben is megallja a helyét. A népi gydgyaszatban rendszeresen hasznaljak székrekedés ellenszereként.
Jelentds antioxidanstartalmanak készdnhetéen tamogatja az immunrendszer mikodését, sét sziv- és érrendszeri

védd hatast is tulajdonitanak neki.

Nyersen is izletes, de taldlkozhatunk vele lekvar formaban, sét husok mellett martasként vagy toltelékként kuldnleges izt
kélcsdnoz az ételeknek.

szoLo

A szbl6félék csaladja rengeteg fajt és alfajt foglal magaban. Magyarorszag terlletén tdbb mint ezer éve termesztenek sz4l6t,

de mar Homéros és Cicero is emlitést tesz rola irasaiban. Két nagy csoportjat kildnbdztetjlk meg: a csemege és a bdrszdIét.
Edes, zamatos izvilagat a tébbi gylimolcshdz képest magas szénhidrattartalmanak kdszénheti, hiszen 100 grammban 18-20
gramm szénhidratot tartalmaz. Gyorsan emeli meg a vércukorszintet, ami kevésbé elényds cukorbetegek szamara, am fokozott
szellemi munka idején gyorsan felfrissiti a faradt szervezetet. Jotékony hatassal van a vérzsirértékekre, immunrendszerre,

emésztésre, illetve gyulladascsdkkentd hatasa is ismert.

Fogyaszthatd dnmagaban, borként, magjabdl pedig értékes zsirsav-dsszetétell sz8lémagolajat készitenek.

VITAMIN
EGESZSEG
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CSICSOKA -
CHIPS

A hagyomanyos burgonyachips

hogy egeszseges alapanyagokbdlis
lehet ragcsalnivalot késziteni.

A burgonyan tul erre kivaloan alkalmas
a csicsoka vagy akar aizeller is, €s ne
feledjuk, hogy a fliszerektdl lesz igazan
izletes harapnivald!

HOZZAVALOK:

500 g csicsoka ®
8 ek. olivaolaj

21k s0

1 tk. fUszerpaprika

1 k. fokhagyma

1 tk. fUszerkomeny

csipsetnyl bors

csipetnyl szerecsendid
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®
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu
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2szseges tizoraidtletek az isko

ELKESZITES:

MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL
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A csicsokat meghamozzuk, megmossuk, majd veékony szeletekre vagjuk kes vagy
szeleteld segitségevel. Kis talba ontjuk az olivaclajat, hozzéadjuk a flszereket €s
alaposan elkeverjUk. Egyesével megforgatjuk a pacban a vekony csicsokaszeleteket,
majd sUtépapiiral bélelt tepsire helyezzUk Sket, 200 fokra eldmelegitett sUtében

15 perc alatt aranybaméra sutjuk az egyik oldalat, majd megforditjuk dket, és tovabbi
10 perc alatt ropogosra sUtjUk a masik oldalat is.

m‘f&m

BYODA HOFOKRA HEVITHETO OLIvA SUTOOLAJ

A Byodo oliva sutdolaj egy értékes olaj, amit kUlonbdzd
Tajta olivabdl nyernek. Az olivat szUretelk és hagyomanyos
maodon préselik. Egy kiméletes gbzolés soran kivonjak a
markans izanyagokat, és igy érik el ezt a kelemes, enyhe
és kiegyensulyozott izt és a magas fokra hevithetd &l-
lapotat. £z az ola) kivaloan alkalmas suteshez, f6zeshez,
rantashoz és grillezéshez, mediterran ételeknez.

Osszetevék: 100% olivaclaj*
*ellendrzott biogazdasagbdl, csak direkt, az olivabdl
szarmazo gbzkezelt olajt tartalmaz
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FUSZERES
SUTOTOK

A hagyomany mézes sult sUt6tokot
nem mindenki kedveli, szamukra
érdemes kiprobalni ktlonb6zé

fliszerekkel izesiteni a stt6tokot,
hiszen egy vitaminban, asvanyi anyag-
ban gazdag alapanyagrdl van szo.

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 1 db sutctok ° A sUtétokat feldaraboliuk, magiét ettéavolitjuk, és egy sttépapiral bélait tepsibe rakiuk.
® 1 do fokhagyma Meglocsoljuk par csepp olivadlajjal, majd kevés rozmaringgal, kakukkilvel, soval és
® rozmaring borssal megszorjuk. Ezt kévetden szétnyomunk kiseblb méretd fokhagymagerezdeket,
®  kakukkiU és 1-1 darabot sutétokszeletekre fektetiink, Ha kedvelilk a sés és édes izek
® koeves olivaclg) keveredését, akkor kevés mézet is csurgatnatunk ra. 180 fokos sitében kb. 1 dra
: Zé aatt megsUtjuk, akkor jo, ha mar a széle egy kicsit megbamult,

ors

BYODO HIDEGEN PRESELT REPCEQOLAJ

A Byodo ,repceola) nativ' eqy tiszta olgj, ami magas
mindsegU repcemaghdl készul. A hideg sajtolassal nyert
olajat palackozas eltt csak sz(irén megszUrik. Igy az
értékes, természetes olgj a frissen termelt magokra hason-
Iit. A repceola) enyhén mogyoros aromaja hazl salataknak
és a sos turosteleknek kulonleges izt kdlcsonoz,

Osszetevék: 100% repceola)*
*ellendrzott biogazdasaghdl 0
Wwﬂm www.egeszsegmagazin.hu
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(HoterD nyeremény-JATEK

Vége a nyarnak, igy bérink is mar mas apolast igényel. A Helia-D Age Control Plus Sejtmegujité krémcsaladjaval
nem lesz nehéz Ujjavarazsolnunk bériinket.

A Helia-D Age Control Plus Sejtmegujité nappali krém csdkkenti a szarkalabakat és néveli a bér feszességét.
A krém antioxidans tulajdonsagait és hatékonysagat a benne 1évd E-vitamin és B5 provitaminok is jelentésen
ndvelik. Bérpuhitdé shea vaj tartalma segit taplalni, regeneralni és fiatalosan tartani bérét. Az Age Control Plus
Sejtmeguijité krém 12 faktoros fényvédét tartalmaz, amely megdvja az arcbért a nap karos sugaraitol.

A Helia-D Age Control Plus Sejtmegujitd éjszakai krém csdkkenti a szarkalabakat. A bér (ideségérdl, feszességérdl
éjszaka a krémben 1évé sz6l6magolaj- és kdrdmviragolaj is gondoskodik, ndvelve a ranctalanito-bdérfiatalitd hatast.
A krém gazdag shea vaj tartalma taplalja és regeneralja bérét.

Toltse ki keresztrejtvénylinket, hiszen a helyes megfejtés bekilddi kéz6tt 2 db Helia-D Age Control Plus Sejtmegujitd
ajandékcsomagot sorsolunk ki, mellyel nem lesz nehéz bérét felfrissiteni, regeneralni.
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A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult.

Kérjiik, hogy megfejtését 2015. oktdber 15-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2015. oktdber 19.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2015. oktéber 21-ig.
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KIMELETES ES :
HATEKONY MEGOLDAS

Natural Sinus Relief_____— o |-
. _NeilMed 5
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The Original SINUS RINSE™ Kit™ i
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RENDELJE MEG EGESZSEG
KENYELMESEN, - b ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
OTTHONROL! » Www.egeszsegaruda.hu

Telefon: +36 70 428 55 09 | E-mail: info@egeszsegaruda.hu
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uLTRAHANG DIETA KOZMETIKA szepsec SPORT ERONLET

LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMEKORVOSLAS
KULTURA caszrroenteroLocia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA

SZECHENYI @

Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
és Beruhazasi Alapok

e
sl BEFEKTETES A JOVOBE




