AGAZIN

WWWw. 8gesz56q9/magazin. 1u

——FGESZSEG

MINDENHOL, MINDIG,

G/G10¢

= -
- o

EGESZSEG L 7
GyGzze le az Gszi fara0®agat!

LIFESTYL
Opus Jazz k

-

=

JATSSZON VELUNKIL
Lapozzon'a 48. oldalra! =

PRIMA MEDICA EGE’SZSE’GCSQF!ORT TAGJA



* %k Kk Kk

Hotel Sopron

,Ahonnan latszik a varos és mosolyog a Nap feléd”

Adventi Expressz a Hotel Sopronbdl mar 9.950 Ft/f6 /éj artol

Szeretettel varjuk az adventi id6szakban is a Hotel Sopronba, s kindlatunkat egy csipet
karacsonyi varazslattal flszerezzUk. Kirdnduljunk egyitt a fénylé bécsi mesevilagba
mar 9.950 Ft/f6 /éj artdl. (Az ar tartalmazza a Sopron — Bécs —Sopron vonatjegyet.)

www.hotelsopron.hu ¢ www.facebook.com/hotelsopron
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A foldimogyord egyike azoknak az élelmiszereknek, amelyek gyakran okoznak
taplalékallergias tineteket. A tlnetek sulyossaga az egészen enyhe irritaciotol
az életveszélyes reakcioig is terjedhet.

Q

AZ ALLERGIA TUNETEI

A foéldimogyord kapcsan fellépd reakciok mar kdzvetlenll a magvak fogyasztasa utan par perccel is jelentkezhetnek. A tlinetek
suUlyossagi foka az enyhébb szajnyalkahartya-zsibbadastdl az arcon, a szaj korll, szemeknél jelentkezd 6déman keresztll az élet-
veszélyes, fulladassal is jard anafilaxias sokkig terjedhet. Nem mindegyik jelentkezik egyszerre, ezért érdemes mar akkor is orvos-
hoz fordulni, ha csak egy-, vagy két tlinetet észlellink, a beteg allapota ugyanis révid idd alatt rosszabbodhat - hivja fel a figyelmet
dr. Hidvégi Edit gasztroenteroldgus, a Budai Allergiakdzpont orvosa.

Egyéni érzékenységtél fliggben a féldimogyoré-allergia tiinete lehet hanyinger, hanyas, hasfajas, hasmenés, bérkiltés,
ekcéma, légszomj és nehézlégzés. Az allergias beteg ellatasa azért igényel orvosi segitséget, mivel az enyhébb
tiinetekbdl is révid id6 alatt kialakulhat életveszélyes allapot: anafilaxia.

l VAN, AKI AKKOR IS EHET MOGYOROT, HA ALLERGIAS?

Az egyéni érzékenység attdl is fligg, hogy a féldimogyord allergén 6sszetevdi kozul, az adott betegnél melyik okozza a tlneteket.
A komponensalapu allergiavizsgalat egy — az utdbbi években elérhetdveé valt, specializalt vérvizsgalat—, mely az eddigieknél ponto-
sabb diagndzist, igy sikeresebb kezelést tesz lehetévé. Segitségével meghatarozhatd, hogy a féldimogyord melyik allergén kom-

p—
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BUDAI ALLERGIAKOZPONT
ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN




ponensével (6sszetevdjével) szemben all fenn allergia. Ezt azért is fontos megismerni, mert az egyes allergén 6sszetevék
eltérd tulajdonsagokkal rendelkeznek. A foldimogyord 6t allergén komponense kdzil négy sulyosabb reakcidt is képes
eléidézni, egyrdl azonban tudjuk, hogy csak helyi reakciot okoz a szdjnyalkahartyan.

KERESZTREAKCIOK

Féldimogyoro-allergiasoknak fontos tudni, hogy habar csak kismértékben, (5%) de eléfordulhatnak keresztreakciok is bizo-
nyos élelmiszerekkel. A féldimogyord fehérjéi hasonldsagot mutatnak a zéldborso, lencse és a bab fehérjéivel, ezért ritkan
ezek fogyasztasa is allergias tUneteket okozhat az arra érzékenyeknél. A keresztreakcio miatt az allergias tinetek megje-
lenése valdszinlibb, gyakrabban kévetkezik be szdja fogyasztasa esetén is.

ELETHOSSZIG TARTO KEZELES

Féldimogyoro-allergia esetén az egyetlen kezelési mod, ha a beteg kerdli a f8ldimogyorét tartalmazo ételek,
élelmiszerek fogyasztasat. Fontos az ételcimkéket gondosan atolvasni, szamtalan készétel tartalmazhat ugyanis
féldimogyorot. Biztonsaggal fogyaszthato a ,féldimogyordtdl mentes” jelzéssel ellatott termék, amelybe a gyartasa
soran sem foldimogyoro, sem az abbdl készitett liszt, olaj, vaj vagy margarin nem kertlt be, valamint a gyartas és
a csomagolas soran a terméknek ezekkel az anyagokkal valé szennyezddése kizart.

ELETMENTO SEGITSEG

A sulyos, akar életveszélyes dllapotig fokozddo allergias reakcio elkerllésére irjuk fel a diagnosztizalt beteg részére

a slrgdsségi életmentd injekciot, amely a kezddd6 allergias reakcidt képes megfékezni, és a szakszerU ellatas megérkezé-
séig megfékezheti a tlnetek sulyosbodasat — magyarazza dr. Hidvégi Edit. Az injekcio ruhazaton keresztll is beadhato

a comb kUls8 oldalaba. Részletes haszndlatat, a leirasban szerepld informaciokat alaposan tanulmanyozzuk at, hogy
szlkség esetén gyorsan tudjunk cselekedni.

KOCKAZATI TENYEZOK

A féldimogyoro-allergia kialakulasanak esélye magasabb azoknal, akiknél a csaladban mar van legalabb egy érintett,
akinél jelentkeztek a tlinetek. Egyéb ételallergiak, és egyes megfigyelések szerint az ekcémas bdrtlnetek is

ndvelik a rizikojat. Az allergia az esetek kis szazalékaban elmulhat, de ezt is a komponensalapu diagnosztika alapjan
lehet megjosolni, hogy kinél varhato a tinetek megszinése.

FOLDIMOGYORO-ALLERGIA
KOMPONENSALAPU DIAGNOSZTIKA

Wmm Dr. Hidvégi Edit PhD | gyermekgydgyész, gyermek- és felnétt tiid6gydgyasz, gasztroenteroldgus | www.allergiakozpont.hu
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A nyar a visszeresek szamara altalaban kész gyotrelem, hiszen a meleg csak tovabb rontja a kitagult
erek allapotat. Hogy jovére ne legyenek hasonld panaszai, érdemes mar a hdvdsebb honapokban
tenni a probléma ellen. Dr. Sepa Gyorgytdl, a Tromboziskdzpont érsebész féorvosatdl megtudhatjuk,
milyen kezelési lehetdségek vannak a visszértagulatok ellen.
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EZERT FAUDALMAS A VISSZERTAGULAT

A visszértagulatokkal kiizdék gyakran panaszkodnak
kellemetlen fajdalomra, labdagadasra, gércsdkre.
Ennek oka, hogy a kitagult erekben a keringés lelassul,
vénas pangas alakul ki, mely kdvetkeztében a bdrfeszilés
kellemetlen érzést, fajdalmat okoz. Egy id6 utan mindez
karositja az erek belsd falat, melynek hatasara gyulladas
keletkezik, ami bizony fajdalommal jar. Sokan ugy
gondoljak, csupan meleg idében okoz panaszokat

a visszér, am a tunet felléphet télen is, leginkabb sok
Ulés, illetve allas kdzben/utan, hiszen ezekben az
esetekben extra nyomas nehezedik az erekre — igy
tdbbeket egész évben gydtri a probléma.

RENDSZERES TESTMOZGAS, VENATORNA
VISELJEN KOMPRESSZIOS HARISNYAT
HIDEG-MELEG LABZUHANY
SULYFELESLEG LEADASA

KERULJE A HOSSZU, MELEG FURDOKET
ES A SZAUNAT

A drogériakban és a patikakban kaphatd gydgyszerek,
krémek sajnos nem minden esetben nyujtanak megoldast,
igy a visszeres fajdalmakkal kizddknek rendszerint mas
megoldashoz kell nyulniuk.

»A visszérkezelés alapja a kompresszids terapia, amit mar
az elsd tunetek — pl. a lab 6démaja, éjszakai

labgoresok — megjelenésekor alkalmazhat a beteg.

A kompresszio hatasara ugyanis a fellletes vénakat
dsszenyomjuk, ezzel megszintetjlk bennlk a keringést,
igy a mélyvénakban felgyorsul a vénas aramlas. Ez csok-
kenti a vénas pangast a végtagban és javitja a bdr vérel-
latasat.”— mondja Dr. Sepa Gyorgy, a Trombdziskdzpont
érsebész féorvosa.

Sajnos azonban vannak olyan esetek, amikor a
kompresszids kezelés mar nem elég. Elérehaladottabb
allapotndl a vénas pangas megszlintetése érdekében
szUkség lehet komolyabb beavatkozasra is, ami altal
elkertilhetéek az olyan sulyos szévédmények, mint a
labszarfekély vagy a trombozis.

llyen példaul a szkleroterapia, mely soran egy vékony tu
segitségével egy oldatot — dltalaban natrium-tetradecil-
szulfatot — kell fecskendezni az adott érbe, ami a szer
hatasara megdagad, és a benne 1évé vér megalvad.

Az utana toérténd kompresszids kezelés hatasara az

ér Osszetapad, majd egy id§ utan felszivodik.

A beavatkozas leggyakrabban kisebb, kezdeti

stadiumu visszerek és pokhalovénak esetén alkalmazzuk.

Sulyosabb esetben a radidfrekvencias visszérmdltétre
lehet szlikség, mely soran vagas és altatas nélkul lehet
orvosolni a problémat. Ekkor, helyi érzéstelenitésben, a
tagult vénaba katétert vezetnek egészen a lagyékhajlatig,
majd radiofrekvencias hullamok segitségével elzarjuk a
kitagult eret, igy nincs szikség annak kihuzasara.

A minimalis traumatikus hatas kdvetkeztében a beteg a
mutétet kdvetd harmadik napon mar munkaba is allhat!

HIDEG-MELEG

WA GAZIN

MEGELOZES

Dr. Sepa Gyorgy | érsebész, sebész | www.tromboziskozpont.hu
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A WHO halalozasi listajan jelenleg a negyedik helyen all, a prognézisok szerint 2030-ra a COPD
a harmadik vezetd halalok lesz a vilagon. A Global Initiative for Chronic Obstructive Lung Disease
(GOLD) cselekvésre 6sztonoz, ezt sugallja az idei vildgnap pozitiv tzenete is: mindig van esély a
légzGrendszer egészségeén javitani. Nemcsak a betegség diagndzisa el6tt, hanem utana is.

A GOLD az idén is megrendezi a COPD-vilagnapot, és a hagyomanyoknak megfeleléen
programjuk ebben az évben is egy 6 Uzenet kdré csoportosul. A vilagnappal 6sszefliggden tobb
mint 50 orszagban, szamos program kerul megrendezésre, melyek célja a figyelemfelhivas mellett
a betegseég jobb megismerése. A 2002 6ta minden évben megrendezett, november masodik,
vagy harmadik szerdajan tartando vilagnap idépontja idén november 18-ra esik.

T
I

AZ ALLANDOSULT LEGSZOMJ

Alattomos kor, a tlinetek sok esetben csak elérehaladott
stadiumban késztetik arra a beteget, hogy orvoshoz
forduljon — mondja dr. Potecz Gyorgyi tiddgyogyasz,

a BudapestiTudékdzpont f6orvosa. A betegség lassan alakul
ki: kezdetben a hérgék nyalkahartyajan zajlik a gyulladas,

ami aztan szamos kedvez6tlen folyamatot indit el a tiddkben,

melyek kovetkeztében féleg a kislégutak beszikullnek, a
kilégzés nehezitetté valik, és végul ugynevezett tidStagulat
alakul ki. Egyre t8bb jel mutat arra, hogy a COPD kapcsan
kialakuld gyulladas nemcsak a légutak izomzatat karosithatja,
hanem testszerte a szdvetekben gyulladasos reakcidt idézhet
eld, amely az érintett szervek mikddésének karosodasahoz
vezethet: csdkken a miikdddképes vazizomzat és a szivizom,
valamint a csontok tdmege, karosodhatnak az izlletek, izom-
sorvadas, csontritkulas, izlleti panaszok léphetnek fel.

Buadapesti Tuddkozoont

90%-BAN DOHANYOSOKAT ERINT

A COPD tunetei féként a 40 év felettiek korében jelent-
keznek — régebben féként férfiaknal, de mara a nemek kozotti
arany kozel azonos. Ebben szerepet jatszik a dohanyzasi
szokasok valtozasa is, a betegek kozel 90 szazalékanal a
tlnetek ugyanis a dohanyzas szévédményeként jelentkeznek.
A paciensek 10 szézalékanal egyéb tényez8k — passziv
dohanyzas, fokozottan szennyezett levegdji munkahelyi
kornyezet, ritkdbb esetekben genetikai hiba (alpha-1-antitrip-
szin (AAT) nevl enzim hianya) — allnak a hattérben.

MEGELOZNI ES FELISMERNI
SOHA NINCS KESO!

A betegség megeldzéséért a dohanyzas abbahagyasaval
tehetjlk a legtébbet. Az utolso szal elszivasat kdvetd 72

xBUDAPESTI TUDGKOZPONT



—COPD - VvILAGNAP
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ora mulva a légzés kdnnyebb lesz, megkezdddik a légutak programokra gondolnia, kutatasok igazoljak, hogy mar napi
tisztulasa. 3 hénap mulva a kdhdgés, a zihalas és a 1égzési rendszeres, 3 km séta megtétele jelentésen javit a betegek
nehézségek is csbkkennek, vagy teliesen megszlinnek; a allapotan. ,Sulyosabb betegektdl nem varunk napi 3 km-es
tiddkapacitas Iényegesen javul, ezaltal jelentésen csdkken sétat, de cél, hogy a sajat tavok dinamikusan hosszabbod-
a COPD kialakulasanak a kockazata is. Fontos, hogy ha janak.” Dr. Potecz Gyo6rgyi szerint ahhoz, hogy a beteg
tdneteink vannak, mielébb forduljunk orvoshoz! Reggelenként egyre hosszabb tavolsagok megtételére legyen képes,
jelentkezd kronikus kdhdgeés, fokozott valadékképzddés a a rendszeresség mellett fontos a megfelelé gydgykezelés
légutakban, vagy fizikai terhelésre jelentkezd nehézlégzés es- bedllitéasa is. Jelen ismereteink szerint a COPD nem gyo-
etén egy egyszerd, fajdalommentes Iégzésfunkcios vizsgalat- gyithato, de a betegség okozta légszomj és a gyulladasos
tal mar kezdeti stadiumban ki tudjuk szlrni az elvaltozast - reakcio kezelésére ma mar tébb lehetdség is adott.
mondja dr. Potecz Gyoérgyi. A kezelésben akkor tudjuk elérni A gyogyszeres kezelés és a légzésrehabilitacié legfonto-
a legjobb ered-ményt, ha évente részt vesz a szlrésen. sabb célja a tud&funkcié romlasanak lassitasa, a betegség
tineteinek enyhitése vagy megszlintetése, illetve a fizikai
A RENDSZERES MOZGAST terhelhet8ség, és ezaltal az életmindség javitasa.
BARMIKOR ELKEZDHETI!
Ha korabban nem sportolt, aktiv életet a betegség diag-
nozisat kdvetden is kezdhet. Nem kell megerdltetd edzés-

wam Dr. Potecz Gybrgyi | tid8gydgyész, allergoldgus és Klinikai immunoldgus | www.tudokozpont.hu
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Lassan magunk mogoétt hagyjuk a meleg nyari napokat, és
felvaltja 6ket a kissé hlivosebb és borongdsabb &sz. llyenkor a
gyerekek visszakerulnek az iskolapadba, mig a felnéttek a nyari
szabadsagukat siratjak, de visszagondolhatunk a bennlinket
pezsditdé nyari napok vitalizalo erejére is. Nem csoda, hogy
akarcsak tavasszal, sokakon urra lesz ekkor is a faradtsag.

Dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrinkdzpont holisztikus
szemléletli endokrinoldgus féorvosa ennek

enyhitésére ad hasznos tanacsokat.

. ..
Budai Endokrinkézpont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

i W;ww
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MITOL ALAKUL KI AZ 6SZI FARADTSAG?

Az @szi faradtsag legtdbbszor akkor kdszont be,

amikor mar észrevehetéen révidllnek a nappalok,
valamint a napsutést felvaltja a felnds, csapadékos
id6jaras. Ez természetesen az ember hangulatara nagy
hatassal van, am van ennél még lényegesebb dolog, ami
hozzajarul a szlinni nem akard almossag- és faradtsag-
érzethez. Ehhez a hormonrendszerlnket érdemes goércsé
ala venni, hiszen tdbbek kdzdtt a tobozmirigy iranyitasa
alatt &llunk, mely a napi ritmusunkért felelés. Osszel
ugyanis az almossagért felelés melatonin szintje
megemelkedik, arra 6sztondzve az embert, hogy lassit-
son, hiszen régebben a nyar végi, 8sz eleji munkak

(pl. aratas, betakaritas) utan mindenki visszavett a
tempaobdl. Sajnos ez ma mar nincs igy, ugyanolyan kemé-

nyen dolgozunk, melyhez a szervezet nem szokott hozza, @

pedig eredetileg az 8sz — és a tél — a visszavonulas,
pihenés id6északa kell, hogy legyen.

TIPPEK, HOGY CSOKKENTSE
A FARADTSAGOT

EGYEN SOK FRISS GYUMOLCSOT

Az 8sz friss gylmodlcs szempontjabdl igen kedvezd
idészak, hiszen az alma, sz8l6, szilva mind ekkor érik be.
Tegyunk friss gyimalcsoket az asztalra, hiszen telis-tele
vannak értékes vitaminokkal, melyek hozzajarulnak a j6
kdzérzethez. Rdadasul a bennik taldlhato fruktdz, azaz
gyUmolcscukor pluszenergiat ad, igy példaul egy alma
elragcsalasa utan biztosan kénnyebben vészeli at a
kovetkezd par orat.

SZELLOZTESSEN

Egy kis friss levegé higgye el, csodakra képes!

Hiszen gondoljon csak bele, az egész szervezet, igy

az agy miUkodéséhez is megfelelé mennyiségl oxigénre
van szUkség. Az édllott levegd nem csupan meleg, de
szén-dioxiddal teli is, ami még jobban eldlmosit.

Eppen ezért érdemes gyakran szelléztetni, hogy
cserélédni tudjon a levegd, és minél tdbb

friss oxigénhez jusson.

IRANY A TERMESZET

Természetesen munka kbdzben nem lehet csak Ugy ki-
sétalni és jarni egyet, de hétvégén, vagy amikor az ideje

WA IGAZIN

engedi, akkor célszerUl egy kicsit kimenni a szabadba,
esetleg kirandulni az erd6ben. A természetben ugyanis
nemcsak feltdltédhet, de ki is szakadhat a monotonitas-
bdl, és egy kis testmozgasnak sem utolsad.

@ SPORTOLJON

Ha a kirandulasnal egy kicsit tébbet akar sportolas
gyanant, ugy valaszthat barmit, ami egy kicsit felpdrgeti
és megizzasztja. Ezzel egyrészt az egészségét dvja, mas-
részt sokkal jobb alvast biztosit a rendszeres testmozgas,
igy masnap kipihentebben fog szembenézni a felada-
tokkal. Kulon j6 oldala, hogy remek feszliltséglevezetd
maodszer is a sportolas, tehat a munkahelyi stresszel is
segit megbirkdzni.

NEZESSE MEG D-VITAMIN-SZINTJET

Amennyiben tanacsaink ellenére is faradtnak és
kimerUltnek érzi magat, nézesse meg D-vitamin-szintjét,
hiszen hidba a sok nyari napsités, ennek ellenére még
fennallnat D-vitamin-hiany, melynek jellemzé tlnete a
sz(inni nem akard almossag, raadasul gyakran jar egytt
olyan betegségekkel, mint az IR, illetve a pajzsmirigy-
alulmdkodés, vagy a mellékvese mikddésének
gyengllésére, melyek mindegyike okozhat kimerUltséget.

MOZGAS

23

Dr. Bérczy Judit | endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu
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Az 6szi-téli idészakban a gyerekeknél nem ritka, hogy akar 4-5 alkalommal is meg-
betegszenek: torokfajas, natha, kéhogés, esetleg laz jelentkezik. A szlléknek ilyen
esetben érdemes arra is gondolni, hogy a lakas, a gyerekszoba belsd levegdje is
hozzajarulhat a gyakori megbetegedésekhez.

\ ALLERGIAS VAGY BETEGES?

Az dvodas-kisiskolas koru gyerekek napi 9-10 drat, vagy tébbet is a szobajukban téltenek, az éjszaka folyaman belélegzett
levegs mindsége ezért fontos, hogy megfelels legyen — hangsulyozza dr. Somogyi Eva csecsemé- és gyermekgydgyasz,
gyermektidégyogyasz, a Gyermekgyogyaszati Kbzpont orvosa. A doktornd szerint kiiléndsen a levegében 1évé allergének
jelenléte okoz gondot. llyen esetben a gyakran beteg, elhizdédd orrdugulastol, kbhdgéstdl szenvedd gyereknél tdbbnyire
csak késdn, j6 néhany betegség utan derll ki, hogy allergias. ,Az allergének folytonos jelenléte ingerli a nyalkahartyat,

WAWIN
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ezaltal egy allanddsult gyulladast képes el6idézni. Ebben az allapotban az érzékeny nyalkahartya sokkal sérilékenyebb,
nem tudja megfelelen ellatni védd szerepét, a kdrokozok kénnyebben a szervezetbe jutnak.”

ALLERGENEK A LAKASBAN

Téli id6szakban elsésorban a lakasban €l6 haziallatok okozhatnak tlineteket, illetve a flitési szezonban, ha a meleg mellett a para-
tartalom is magasabb az idedlisnal, akkor a haziporatka- és penészgomba-koncentracio is nd, mert a magas paratartalom kedvez
az elszaporodasuknak — figyelmeztet dr. Somogyi Eva. ,Erdemes allergidra gondolni, ha a gyermek a lakésban gyakran kdhdg,
tlsszdg, vagy orrdugulasrdl, orrfolyasrdl panaszkodik. Mivel a hazi poratka f6 taplalékat a lehullott emberi ham jelenti, ezért a
tlnetek féként éjszaka, az agyban jelentkeznek. A hazi poratka bdrtiineteket is okozhat az arra érzékenyeknél. Erdemes ezt is
vizsgalni, ha a gyermeken kiltések jelennek meg vagy ekcémas bdrtlnetei fokozddnak.”

REJTETT BUVOHELYEK

Poratka-allergia esetén az agynemd, plissallatok 60-90 fokon tdrténd rendszeres atmosasaval cstkkenthetjik a tlneteket.

A gyerekszobaban csak egy kisebb, moshatd jatszdszényeget helyezzlink el. A hazi poratka ellen tehat alapos és rendszeres
takaritassal vehetjuk fel a harcot, ellenben a penészgomba esetén mar nem ennyire egyszerd a helyzet — hangsulyozza

dr. Somogyi Eva. A penész gyakran jelenik meg a hézak hidegebb, északi falain, sarkokban, héhidakndl, vagy a furdészobaban

a kad, zuhanyzo és a csempe talalkozasanal. Emellett azonban olyan helyeken is megbujhat, amelyeken a mindennapos takaritas
soran nem, csak némi utanajarassal fedezhetlink fel. Vizsgaljuk meg az ajtok, ablakok kornyékét, szobanbvények cserepeit is,

a falvéddk, északi falra tolt szekrények mogotti terlletet is!

ALACSONY VAGY MAGAS PARATARTALOM?

Az allergének jelenlétén tul mas tényezdék is hajlamosithatnak betegségekre. Emlitettlk, hogy a magas paratartalom kedvez az
allergének megjelenésének, azonban az sem szerencseés, ha tul szaraz a lakas levegdje. A szobalevegd idedlis paratartalmanak
mértéke 40-60 szazalék, mérése paramérd készUlék, un. higrométer segitségével lehetséges. A lakasok egy részében, jellemz&en
a tavflitott panellakasokban, a tulflitottség kdvetkeztében a levegd paratartalma lecsdkken, a meleg, szaraz leveg6tdl a légutak

kiszaradhatnak, kbhdgés léphet fel. Ez ellen érdemes parasitd készllék hasznalataval védekezni, de kézenfekvé megoldas lehet
az is, ha a mosott ruhakat idénként a szobaban teritjik ki.

ALLERGIA

PARATARTALOM

a

W‘G‘M Dr. Somogyi Eva | csecsemd- és gyermekgy6gyasz, gyermektiidégyogyasz | www.gyermekgyogyaszatikozpont.hu §
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SOK GONDJA GYOGYITHATO £s MEGELOZHETO

Varanddssag soran a nék mindennapjait kellemetlen betegségek arnyékolhatjak be. Néhany ezen

arnyékok kozil — mint példaul a terhességi cukorbetegség, a magas vérnyomas — akar a baba, vagy az

anya életét is veszélybe sodorhatja. Az életmddorvoslas, a XXI. szazad gydgymaodja, ezen betegségek

gyogyitasaban is kiemelt szerepet kaphat.

MEGFELELO MOZGASSAL A SULYOSABB
BETEGSEGEK IS GYOGYITHATOAK

Sokat hallani, miszerint varanddssag alatt javasolt

a rendszeres testmozgas, hiszen segitségével tobb, a
terhesség alatt fellépd betegség gydgyithatd, kialakulasa
megel&zhetd. Ennek ellenére a ndk jelentds hanyada nem
szan kell§ id6t és energiat a szlkséges testmozgasra.

Az elhanyagolas okai kdzt szerepel tobbek kozott a rész-
letes tajékoztatas hianya terhesgondozas soran, aminek
kovetkeztében az édesanyak tartanak a terhesség alatti
fizikai aktivitastdl, illetve nem tudjak, mit szabad és mit
nem. Pedig tébb évtizedes tudomanyos kutatésok ered-
meényei egyértelmlien kimondjak, miszerint egészséges
terhesség esetén heti 150 perces, kdzepes intenzitasu
kardiomozgas nemcsak biztonsagos, de jotékony hatast
gyakorol mind a kismamara, mind a magzatra. Ehhez
azonban szakszer( segitségre van szlkség, hiszen kuta-
tasok szerint azok a nék, akik megfeleld tajékoztatasban,
szakszerU iranymutatasban és gyakorlati segitségben
részesUltek, lényegesen tdbbet és hosszabb ideig mozog-
tak, mint azok, akik nem kaptak elegendd informaciot.

A megfeleld fizikai aktivitds gyogyhatassal bir az olyan
betegségek esetén, mint példaul a terhességi cukor-
betegség, ami komoly problémakat okozhat a kismama
€s a magzat egészségében. A terhes nék kdrében ez
viszonylag gyakori probléma, hiszen varanddssag soran a
placentaban termel6dé hormonok miatt csbkken az inzu-
lin hatasa, igy a szervezet tobb inzulint igényel, mint nem
terhes dllapotban. Amennyiben az anya hasnyalmirigye
nem tud Iépést tartani a megndvekedett inzulinigénnyel,
ugy megnd a vércukorszint, és kialakul a cukorbetegség.
A szakember dltal 8sszedllitott rendszeres testmozgas

— azaltal, hogy az 8sszehuzddd izomsejtek inzulin nélkal
képesek a cukor vérbdl valé felvételére, hasznositasara

— hozzdjarul ahhoz, hogy kevesebb inzulin termelésével is
elegendd glukodz jusson a sejtekbe, tehat csékkenti az in-
zulinszintet és normalizélja a vércukrot. A pulzuskontrollalt
testmozgas mellett a terhességi cukorbetegség kezelé-
sében nagy szerepe van a személyre szabott étrendnek,

C.; ELETMOD
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melynek f6 mozzanata a hozzdadott cukor és a fehér liszt
alapu pékaruk elhagyasa, a magas rosttartalmu ételek
fogyasztasa. Emellett fontos, hogy tobbségében az
alacsony glikémias indexU ételek kertljenek az asztalra,
naponta tdbbszdr szerepelien az étrendben z6ldség és
teljes kidrlést gabonafélék. Fontos a naponta 3-5 alka-
lommal torténd kis mennyiségu étkezés. Ha igy taplalkozik
a beteg, akkor nem ugrik meg hirtelen a vércukorszint, igy
a helyesen megvalasztott és szigoruan betartott étrenddel
a betegség természetes uton gyogyithato.

Fizikai aktivitassal nem csupan a terhességi cukorbeteg-
ség, de az ilyenkor fellépd magas vérnyomas is orvosol-
hatd, ami sulyos esetben akar preeclampsia-hoz (terhes-
ségi toxémia), illetve HELLP- szindrémahoz is vezethet,
mely mind az anya, mind a magzat életét veszélyezteti.
Mivel a terhességi toxémia jellemzé tinete a megemel-
kedett vérnyomas és a vizeletben kimutathato fehérje,

a terhesgondozas sordn ezeket tdbbszor is ellendrzik.

A HELLP elnevezés egy mozaikszd, mely a vordsvér-
testek szétesésére, emelkedett majenzimekre és alacsony
vérlemezkeszamra utal. Hogy pontosan miért is alakul

ki a betegség, annak oka egyelére még nem teljesen
tisztazott, am bizonyos elméletek szerint a hipertonia is
kozre jatszik a létrejottében (hiszen a HELLP a terhességi
magas vérnyomas legsulyosabb formdja, am eléfordulhat,
hogy énmagaban lép fel).

Mivel a mozgéasszegény életmaod jelentds rizikofaktora a
magasveérnyomasnak, fontos, hogy a kismamak terhes-
séguk alatt se hanyagoljak el a fizikai aktivitast! Viszont
még mieldtt barki nekikezdene a mozgasnak varanddsan,
a mihamarabbi gyogyulds érdekében elsd korben javasolt
egy pontos és alapos allapotfelmérést végeztetni. Itt a
szakember az 6sszes szUkséges paraméterrel tisztaba
kerUlhet, igy teheti meg a leghatékonyabb lépéseket a
gyogyulas, megel6zés érdekében. Ez kilondsen akkor
fontos, ha a kismamanal mar diagnosztizaltak magas-
vérnyomast vagy cukorbetegséget, hiszen ekkor még
lényegesebb a pulzuskontrollalt kardiomozgas és a
vérnyomas monitorozasa. Ebben segit a valdban
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komplex latasmaoddal bird életmddorvoslas, ahol a taplal-
kozast, a fizikai aktivitast, és a stresszmenedzsmentet
Otvozve a szakemberek személyre szabott

gyogymaoddal szolgalnak.

Terhességi magas vérnyomas esetén az életmodor-
voslasban a gydgyitast, az egyéni mozgasprogramot
kiegésziti a megfeleld diéta beta is. Tanulmanyok
szerint a hipertonia kezelésében H diéta a legered- 1
ményesebb! Pozitivuma egyrészt, hogy szélséségektdl '\
mentes, masrészt egyértelm( tanacsokkal csokkent-

hetjik altala a vérnyomast. A diéta keretein beltl U
kell a s6 megfelelS bevitelére, mivel a tobbletnatrium
miatt a szervezetben extra folyadékmegkotés alakul
ki, ami fokozza a szivre nehezedd nyomast. A magyar
lakos-sag kdzel 10-szer annyi sét juttat be a szerveze-
tébe, mint amennyire szilkség lenne. Ennek oka egyrészt
a késztermékek magas soétartalma, masrészt az ételeink
kézi sozasa. Tovabba fontos, hogyinyan tapanyagokat
fogyasszunk (sovany husok, rostban, minokban és
asvanyi anyagokban gazdag ételek, gyumolcsok, zold-
ségek, telitettlen zsirsavakban gazdag novényi olajok),
melyek visszaadjak az erek rugalmassagat, gatoljak a
koleszterinlerakddasok kialakulasat az erekben, emellett
fokozzéak a natrium kivalasztasat a szervezetben.

A tapanyagok megfelel§ elosztasa, mennyisége
és kovetkezetes betartdsa ezért a gydgyulas
egyik alappillére.

WW“—’W Dr. Babai Lészl6 | életmad-orvos, alapitd, szakmai vezet6 | www.eletmodorvosikozpont.hu i
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ORRHANGZOS A BESZED?

A leggyakrabban persze nathatdl, de kezeléséhez olykor mitétre is szilkség lehet. Az egyéb kivaltd
okokrdl Dr. Holpert Valéria ful-orr-gégész, foniatert, a Budapesti Ful-orr-gége Kozpont

orvosat kérdeztUk.

A HANG UTJA

A hangképzés mozzanata bonyolult, 6sszetett folyamat,
melyhez az érintett szervek megfeleld, dsszehangolt
mUkodésére van szikség. A levegd a tiddbdl elindulva
a légcson keresztul a gégefénél taldlkozik a hang-
szalagokkal, melyek a két kannaporc mozgasa révén
kerlinek a hangképzéshez éppen szlkséges helyzetbe.
Az itt keletkezd primer gégehang a toldalékcsdben alakul
at a fulink altal érzékelt hangga. A toldalékcsd rezona-
torként modositja a gégében keletkezd hangot.

A toldalékcsd elemei a szdj-, a garat- és az orrlreg,
tehat a rezonatorlanc szerepet toltik be.

ORRHANGZOS BESZED

Az orrhangzds beszédnek harom megjelenési formajat
ismerjuk. Zart orrhangzéssagrol beszéllink, ha a hang-
képzés elébb vazolt folyamata az orrlregben, vagy
orrgaratban létrejott akadaly miatt nem megy tokéletesen
végbe — magyarazza dr. Holpert Valéria. Nyilt orrhang-
z6ssag sordn a levegd az orrliregen keresztul tavozik.
Az egyik esetben tehat az orr zarva van, amikor nyitva
kellene lennie, a masik esetben pedig zarva van,
amikor nyitva kellene lennie. Kevert tipusu orrhang-
z6ssag esetén pedig a nyilt és zart orrhangzdssag okai,
valamint tUnetei egyarant jelen vannak: az orrliregben
és az orrgaratban elvaltozasok akadalyozzak a levegé
szabad utjat, emellett a lagyszajpad mikoddése

is elégtelen.

KIVALTO OKOK

Mivel az orrhangot el6idézé tényezdk skaldja igen széles,
ezért a kdvetkez8kben a teljesség igénye nélkil soroljuk

fel a lehetséges kivaltd okokat:

— Az orrliregben vagy orrgaratban létrejott akadaly lehet

orrpolip vagy megnagyobbodott orrmandula is.

- A natha, orrsévényferdilés vagy felsd Iéguti allergia
ugyancsak orrhangzds beszédet eredményezhet.

— A lagyszajpad elégtelen mikodése, vagy szerzett
elvéltozasok: bénuldsok, hegesedés és egyéb

sérllések szintén orrhangzdssaghoz vezethetnek.

— MandulamUtét utan is jelentkezhet orrhangzds beszéd.

VIZSGALAT ES KEZELES

Panaszok esetén az elsé 1épés a fll-orr-gégészeti
szakvizsgalat, mely azt hivatott kideriteni, nincs-e a
hattérben olyan organikusnak tekinthetd elvaltozas,
mely mUtéti dton javithatd. Orrpolip, orrsévényferdilés,
megnagyobbodott mandula esetén a mltét segitsé-
gével rendszerint az orrhang is elmulik. Ha az orrlireg
az orrnyalkahartya gyulladasa miatt nem szell6zik
megfeleléen, akkor egyéb korokok kizarasa esetén,
allergiavizsgdlatra is szUkség lehet, mert ez is okozhat
orrduguldst és igy orrhangzds beszédet. Eléfordulhat,
hogy szervi ok nem mutathaté ki az orrhangzés
beszéd hatterében, ilyen esetben a kezelés
rendszerint hangterapia segitségével valdsul meg:

a megfelel6 beszédtechnika elsajatitasaval az
orrhangzdssag megszUuntethetd.

HANGKEPZES
NATHA

KEZELES

BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT

FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN
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MIRE HASZNALHATOAK
A FITNESZKUTYUK
A GYOGYITASBAN

Arra, amire a funkcidjuk alapjan alkalma-
sak: tudatositani az éngondoskodast,
segiteni a gyogyulast, a megel&zést

A kityl 0sszekottetést, kapcsot teremt a
felhasznald és a bioldgia, orvostudomany
kdzo6tt, segit atlltetni az eiméletet a
gyakorlatba.

DOZIROZOTT MOZGAS

Tudjuk, “kis adagban gydgyszer, nagy
adagban méreg”. Ezt tudjuk, elfogadjuk
a gyogyszereknél, a besugarzasnal, a
mUitéteknél. De mi Ujsag van a mozgas-
nal? A mozgast is pontosan dozirozni
kelll Minimum 150 perc kbzepes intenzi-
tasu kardiomozgas hetente legkevesebb
30 perces alkalmakban, legritkdbban

72 dranként értve az alkalmakat. Beteg-
ségek esetén ez valtozik. 180 percre,
210 perc-re hetente. Allapottdl fliggéen
véaltozhat az intenzitas is, bejohet inter-
vallum edzés is. Alldképességtd| fliggéen
pedig valtozhat a mozgasintenzitas,
amivel a kardioldgiailag meghatarozott
kdzepes intenzitas (maximalis pul-
zusszam 64-76%-a) elérhetd.

ES ITT KAP ERTELMET A KUTYU!

Mert mi az a kdzepes intenzitas? Mi az a
maximalis szivfrekvencia? Hogyan sza-
molom, vezetem magamnak a perceket?
Mikor tartok kilencezer 1épésnél és mikor
tizenkétezernél? A klityl segitség meg-
tanulni, hogy a gyogyitd szakember altal
el6irt mozgasban a kutyUt hasznalonal
mit jelent az adott intenzitas, az adott
idétartam, az hogyan érhet§ el, tarthato
fent. A kUtyUben eltarolt adatok segitsé-
gével pedig a gyogyitd szakember éltal
visszaelemezhetd a mozgas, segithetd

a nehézségek leklizdése, a fejlédés.

Forras: www.eletmodorvosikozpont.hu
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Kedves Doktor Ur!

Pajzsmirigy-aluimiikddést allapitott meg az orvosom par évvel ezel6tt.
Nemrégiben kiderilt, hogy terhes vagyok, és a kérdésem, hogy lehet-e
varanddssag alatt a gyogyszeres kezelést folytatni?

Udv, Tamara

Or. Beébisi Kedves Tamaral
dbsr PLD
3 A gyogyszeres kezelést mindenképp folytatnia szUkséges az egesz ternessege alatt, maskulonben vetélés,
endokrinolégus, iletve egyeb rendellenességek adodhatnak, hiszen az anyanak s a magzatnak is szuksege van a megfeleld
belgycgydsz mennyiségl hormonra. A gyakoribb kontroll az On esetében mindenképp szlikségszerd, hiszen eléfordulnat,

hogy névelni kell a jelenlegi dozison!

Kedves Doktornd!

22 éves n6 vagyok, és orvosom tanacsara menstruaciés problémaim miatt
elvégeztettem az inzulinrezisztencia-vizsgalatot, ahol be is bizonyosodott
a gyanu, és valéban IR-em van. Egyedul gyégyszert kaptam ra, am azt
hallottam, hogy mellette specialis étrendet kell kbvetnem. Ez igaz?

Udv, Aniké

Varja, Déra Kedves Anikol
dietetikus Jol hallotta, az IR kezelésének elengedhetetlen része a szemeélyre szabott dicta €s mozgasprogram.

Nelkuluk lenyeges javulas nem érhetd el, mivel mind a megfeleld taplalkozasnak, mind a pulzuskontrollalt
kardioedzesnek es izomerd-novelesnek oriasi szerepe van az inzulinszint normalizalasaban, Javaslom dieteti-
kus és személyi edzé felkeresését, akik komplett életmddorogramot tudnak Onnek dsszedlitan,
hozzajarulva a gyogyulashoz!

Kedves Doktor Ur!

MTHFR heterozigdtaként a terhesség alatt kell véralvadasgatlé
terapiaban részesilném?

Koszonettel, Csilla

Kedves Csillal

Amennyloen még nem volt trombdzisa, akkor prevencios kezelés nem szlkséges, am érdemes odafigyelnie
az életmadjara, vagyis fogyasszon elegendd folyadekot, mozogjon rendszeresen és Ugyelien a sulyaral Viszont
#+. Or. j6 lenne tudni, hogy nincs-e mas genetikai hajlama a trombdzisra (pl. Leiden-mutacio), mivel ekkor véralvadas-

Blashi 9?.&;/% gatlas szikséges!
belgyogydsz, Kiinikai 5

farmakologus
WAW/A’ www.egeszsegmagazin.hu
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TAMOGATO INFORMATIKA
HEALZZ 2.0

Modern technoldgiai vilagban alapkévetelmény, a min-
dennapok segitdje a szolgaltatast dsszefogd, annak
minden elemét atszévé magas szintl infokommu-
nikacios rendszer.

A Healzz2.0, amellett, hogy komplex orvosi adminiszt-
racios rendszer el6jegyzési napldval, betegadatbazis-
kezeléssel, korlap- és vényirassal, beutalok szerkeszté-
sével, laborkommunikacioval, kézponti szerepet tolt be
a paciensek, Ugyfelek felé torténd személyes kommu-
nikacioban is.

e Online el6jegyzés: paciensek, Ugyfelek, vallalati
partnerek szamara interneten elérhetd, napi 24 éraban
hasznalhaté idépont-foglalasi rendszer, mely valés idejl
Osszekottetésben éall a rendeldk sajat eléjegyzési nap-
taraval.

e SMS-értesités: a rendszer automatikus értesitést
kild a pacienseknek a kdzelgé orvosi vizitrél, segitve az
informacio eltarolasat, észben tartasat.

e Tavoli leletmegtekintés: minden paciens szamara
egyéni fiokot hoz létre, melyben megtekinthetik a
rendelékben szUletett leleteiket, illetve feltdlthetnek sajat
leleteket is.

¢ Hirlevél-értesités: dnkéntes alapon a rendszer hirlev-
elet kild az egészséggel kapcsolatos ujdonsagokral,
praktikakrdl, receptekrdl.

¢ Applikacio: mobilitas kihasznalasaval az eléjegyzési
naplé mindig kéznél lehet, folyamatosan

fejlesztett mobilapplikacionk segitségével.

o Ugyfélkartya-kezelés: kdzponti informatikai

rendszer latja el a szolgéaltatasokat dsszefogd ugyfélkar-
tya adminisztracidjat is.

A Healzz2.0 egy valddi, mai elvarasoknak megfeleld,
mindennapi életet segitd rendszer, melyet az igényeknek
megfeleléen folyamatosan fejlesztink, Ujabb és Ujabb
funkcioval egészitlink ki.

PRIMA MEDICA KONFERENCIA —
MINOSEG A MAGANORVOSLASBAN

> l
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A Prima Medica ars poeticdja, hogy minéséget és
magas szakmai szinvonalat kell tudni nyujtani a magan-
egészsegugyben.

Hogyan lehetséges ez? Elsé kdrben fel kell mérni az
igényeket. Erre a leghitelesebb véalaszt a piac azon
szerepldi tudjak megadni, akiknek kapcsolatuk van a
maganegészseguggyel, legyen az orvos, beteg, biztositd
vagy vallalat. Masodkoérben pedig a felmertld igényekre
valaszt, megoldast kell adni.

Eppen ezért a Prima Medica 2015. oktdber 27-én
tartandd konferenciara 6sszehivta a piaci szerepléket,
hogy az 6ket foglalkoztatd kérdésre — Mit varnak el a
maganegészsegugytdl? — szakmai valaszt kaphassanak.
A telies képhez hozzatartozik, hogy minden oldalrdl
meg kell vizsgalni, hogyan is lehet a minéséget szolgalni
a maganorvoslasban. Igy az eléadok kdzétt fellelhets
véllalatvezetd, biztositd szakember, orvosprofesszor,
Magan Egészségligyi Szdvetség tagja, €s maga a
paciens is.

Valaszként a Prima Medica bemutatja azokat a fejlesz-
téseket, amikkel ezen elvarasokra valaszokat és
megoldasokat tud adni.

e Példaul létrehozta a maganrendel8i mindségiranyitasi
rendszert, mely szabalyozni tudja a maganrendeldk
mukodését.

o Kifejlesztett egy komplett informatikai rendszert

a Healzz 2.0-at, mely nemcsak egy orvosi
adminisztracios rendszer, hanem kapocs az orvos-
paciens, 0rvos-orvos, vagy akar orvos-labor kozott.

¢ Megalkotta azokat a marketingkommunikacios
csatornakat, melyekkel hitelesen, innovativan,
el6remutatdan tamogatja a kapcsolatot

a piaci szerepl6kkel.

Es ez még csak a kezdet, az alappillérei a rendszernek,
a fejlédés, a fejlesztés folyamatos.



SZEGEDI
UJSZULOTT ELETMENTO
SZOLGALAT
ALAPITVANY

23 EV A MENTESBEN:
KOZEL 25 000 GYERMEKELET

A gyermekgyodgyaszatban ma az egész vilagon az egyik orszagban évente tdbb szaz UjszUlétt halna meg, és
legfontosabb feladat az életveszélyben lévé betegek a tulélék kdzott is tobb szaz szenvedne sulyos testi és
strg@sségi ellatasanak biztositasa. Ezen belll kiemelt szellemi karosodast. A zavartalan mentés biztositasa az
jelentéségU a szlletés utan kdzvetlen életveszélyben érintett csaladoknak és a tarsadalomnak szinte felmér-
[évé Ujszuldttek, koraszUldttek mentése. Az élet elsd hetetlen értékekkel jar.

perceiben, oraiban tértént mentés elmaradasa ezen

gyermekek életkilatasait — életben marad vagy meghal A Szegedi UjszUlétt Eletmentd Szolgélat Alapitvany

— és a késbBbbi évek életmindségét — testileg és szel- nonprofit, kiemelten kbzhasznu civil szervezetként végzi
lemileg ép lesz vagy karosodott — ddntéen megha- életmentd munkajat a Dél-Magyarorszag régioban.
térozza. Szegeden 1992 6ta mikddik alapitvanyi Az allami koltségvetésbdl kapott igen jelentds dsszeg
formaban az életveszélyben lévd Ujszildttek és ko- éves szinten, a mikddési kdltségek (benzin, bérek,
rasziildttek mentése. A Szegedi UjszUilbtt Eletmentd egyszer hasznalatos eszkdzdk, mulszerek és gépkocsi
Szolgalat Alapitvany Dél-Magyarorszag 3 megyéjébdl karbantartasa stb.) 62%-at fedezi. A fennmaradd

— Bacs-Kiskun, Békés, Csongrad — 23 éve menti az 38%-o0t, az add 1%-o0s felajanlasokbdl, gyljtésekbdl
életveszélyben lévd UjszUlotteket, koraszUlotteket a fedezi a szolgélat.

régio ellaté kézpontjaiba.
Kérjuk, amennyiben mddjaban &ll, tAmogassa On is az

A mentést igényldk tdbb mint fele (54 %) koraszulott, életmentd munkat!
46%-a normal sulyd. A mentés az év minden napjan
folyamatosan harom muiszakban térténik. Minden Prof. Dr. Pintér Sandor
mUiszakban négy személy — egy orvos, egy néver, egyetemi tanar
egy mentdapold és egy gépkocsivezetd — kuratériumi elndk
teljesit szolgdlatot. Addszam: 18450455-1-06
OTP szamlaszam: 11735067-20036634
A Szolgalat ment8gépkocsija ugy mikodik, mint egy www.ujszulottmentokszeged.com

mozgo intenziv osztaly. A benne lévé mUszerek, gépek
€s gyogyszerek segitségével a mentés ideje alatt bizto-
sitani lehet az életben maradashoz szikséges szervek
mUikddésének fenntartasat, és ezzel a legtdbb esetben
megelézhetd a mentett Ujszlldttek elvesztése, vagy
egész életre szo6lo karosodasa. Az elmdilt

23 évben kozel 25 000 UjszUldttet, koraszlldttet
mentett a szolgalat. Az orszagban talalhato kilenc,
Ujszuldtteket mentd alapitvany kézil a szegedi kbzpont
kapja a masodik legtébb riasztast. A mentés soran ed-
dig tébb mint egymillié km-t tett meg a mentauto.

A hazai szakmai felmérések azt igazoljak: ha a jelen-
legi mentés hianyozna, ennek kovetkeztében az egész

WACM/M‘ www.ujszulottmentokszeged.com E
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Nogyogyaszati

Kézpontunk egyik specialitasa azon kismamak kezelése, akik vérzékenységgel, cukorbetegséggel vagy

egyéb endokrin betegséggel élnek. Szakorvosaink és személyzetlink magas szakmai tudasara és tapasztalatara,
kivalo technikai felszereltséglinkre tamaszkodva kivanjuk a legmagasabb szakmai szinvonalon végezni gyogyito
tevékenységeinket, szem el6tt tartva a Baba és Mama egészségét.

GYERMEKNOGYOGYASZAT

Gyermek- és tinirendelésiink megfelel6 dvatossaggal

banik a fiatalokkal, kiméletes hatékonysaggal gydgyitja vala-
mennyi panaszukat, hiszen sokszor ez az elsé alkalom, hogy
négyogyaszati panaszaikkal orvoshoz fordulnak. Az ilyenkor
szerzett tapasztalatuk, élménylk a jov8ben erdsen
meghatarozo lesz szamukra.

Fontosnak tartjuk a fokozott tapintatossagot, hiszen

a menstrudcios rendellenességektdl, fertézéstdl vagy
hormonzavartdl szenvedd kislany kezelése sokkal tébb
figyelmet és megértést kdvetel az orvostdl és a személyzet
részérdl egyarant.

AUTOIMMUN TERHESSEG

Az autoimmun betegek tébbnyire ndk, sokszor fiatalok,
fogamzodképes korban vannak. A terhesség és az autoimmun
betegségek megvaltoztatjdk egymas lefolyasat,

ezek a folyamatok 6sszegz8dnek és specidlis helyzetet
teremtenek. Tervezett terhesség esetén a magzat és az
édesanya érdekében az autoimmun betegséget az immunolo-
gus kezel8orvossal segitségével egyensulyban kell tartani.

Ez az, amivel a kockazatok cstkkenthetéek. Ma mar a
sikeresen kiviselt terhességek aranya jelentésen nétt,
kdszdnhet8en az egyre hatékonyabb kezeléseknek.

TERHESSEG VERALVADASI ZAVARRAL
Az enyhe és kdzepesen sulyos vérzékenység a terhességet
nem befolyasolja, hisz a terhesség alatt a Willebrand-faktor

mennyisége is megndvekszik, igy gyakorlatilag eltlinik a
vérzékenység. Szllést kdvetben a kismama véralvadasi-

WAWIN

faktor-szintje rendszerint ismét alacsonyabb, tehat Ujra
vérzés alakulhat ki. A legfontosabb, hogy a terhesség elsd
szakaszaban mar kiderUljon az esetleges alvadasi faktorok
csOkkent mikodése, mert a sziléshez és a gyermekagyban a
megfelel§ kezelést csakis igy lehet megkapni, és

igy kerUlhet&ek el a vérzéses szovdmeények.

Ma a véralvadasi faktorokat mar kénnyen lehet potolni és

a laboratériumi vizsgalat is jol begyakorlott modszerekkel
térténik. A lényeg az orvosi utasitasok betartasa, amennyiben
panaszai vannak, netan vérzést észlel, azonnal

jelezze orvosanak!

TERHESSEG CUKORBETEGEN

Meglévd vagy a terhesség soran kialakulé cukorbetegséggel
a gyermekvallalas is nagyobb korlltekintést igényel. A leendd
édesanyanak érdemes mar j6 el6re egyeztetnie diabetoldgus
orvosaval, hogy személyes egészségi dllapota, a szedett
gyogyszerek milyen mértékben kivanjak meg a kezelés atalli-
tasat mar a terhesség el6tt és annak korai szakaszaban.

Cukorbeteg terhessége alatt hatvanyozottan fontos figyelni a
kiegyensulyozott és egészséges taplalkozasra. Cukorbeteg
kismamaknak is javasolt a folsav szedése (ezt altaldban a
kezelborvos irhatja fel). A cukorbeteg kismama terhesség
alatti cukoranyagcseréje a lehetd legszorosabb kapcsolatban
all a magzat cukoranyagcseréjével. A kismama bedllitatlan
cukoranyagcseréje szllészeti szovédményhez vezethet vagy
a baba tulzott névekedését is okozhatja. A magzat szervezete
is reagalhat édesanyija inzulinszintjére, ami ne legyen sem tul
alacsony, de ne legyen tul magas sem. A tul magas inzulinsz-
intet a baba megszokja és a szUlés utan rosszullét Iéphet fel a
leesett inzulinszint miatt. A kismama tul alacsony inzulinszintje

Ngyogydszati kizpont ‘, N8gy6gyaszati kozpe.t



A GYOGYITO
NOGYOGYASZAT

pedig a magzat inzulintermelését serkenti, am féld, hogy
ennek hatasara a szlletend6 gyermek is nagy eséllyel
cukorbeteg lesz majd.

BIZTONSAGOS SZULES

A gondos terhesgondozds nem mertl ki a szakszer(
vizsgélatok elvégzésében, annak szerves része a szllésre
valo felkészllés, a szllés. Problémas terhesség esetén
kUldndsen fontos a szllést megeldz8 iddszak, a szakmai

biztonsag. Négyogyaszati Kdzpontunk a biztonsagos
szllésnél a Honvéd Korhaz szakmailag kiemelked&en
felkészUlt szllészetére tdmaszkodik.

WAGAZ[N

www.nogyogyaszatikozpont.hu
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A GYOGYITASBAN
A LEGFONTOSABB A BETEGGEL
VALO KAPCSOLAT KIEPITESE.”

P/t Or.
. Bardgs Csaba

Prof. Balazs Csaba endokrinoldgus, immunolégus, bel-
gyogyasz, egyetemi tanar. Tobb évtizede holisztikus, vagy
ahogyan 6 mondja, integrald szemléletben gydgyitja a hor-
monalis vagy autoimmun betegséggel kiizddket. A gyogyi-
tasban elsédlegesnek tartja a beteg megismerését, hogy
ne a laborleletet, hanem az egész embert kezelje.

A PAJZSMIRIGYBETEGSEGEK EGYRE GYA-
KORIBBAK HAZANKBAN, EZZEL EGYUTT
NOTT A SZURESI LEHETOSEGEKET
BIZTOSITO INTEZMENYEK SZAMA, AHOL
EGY GYORS VERVIZSGALATBOL KIDERUL-
HET, SZUKSEGUNK VAN-E KEZELESRE.
VALOBAN ENNYIRE EGYSZERU LENNE?

— Azok a tudomanyos felfedezések, amik az utébbi szaz év-
ben lattak napvilagot, sokat segitettek, de csakis ugy, hogy
ha beépitjik a paciensek gondolkodasaba — a klasszikus
medicinat nem elvetve — a betegek kikérdezését, anam-
nézisét, ami napjainkban gyakran elvész, pedig a betegek
az esetek nagyon nagy részében minden laboratériumi
vizsgalat nélkll elmondjak a sajat betegséglket. A gyakor-
latban ez azt jelenti, hogy ne a laborleletet kezeljik, hanem
a beteget, vagyis laboratériumi vizsgalatokat célzottan
csinaljuk, miutan mar megvizsgaltuk a beteget.

Portré

A pajzsmirigy-elvaltozasok diagnosztikajaban is fontos a
vizsgalatok eredménye, am dnmagaban nem elég, azt
mindig a beteg tlneteivel 6sszhangban kell értékelni.

MIERT FONTOS A HOLISZTIKUS
MEGKOZELITES A KEZELESBEN?

— Ha feltételezzlk, hogy a betegség kialakuldsa mogott

az egész szervezet egyensulyanak felboruldsa all, akkor

a kezelés soran is az egész embert kell vizsgalni és gyo-
gyitani. Nem szeretem a holisztikus szét, mert egy kicsit
lejaratddott, ezért inkabb az integralé szemléletet szoktam
hasznalni. Szerencsésnek mondhatom magam, mert az
életem ugy alakult, hogy a palyam kezdetén dolgozhattam
kardiolégian, intenziv osztalyon, nefrolégian és a belgyod-
gyaszat kilonbozé terlletein is; végigjartam az izotdp-
labor, a molekularis genetika minden Iépcséfokat. Utdlag
azt gondolom, hogy ez nagyon hasznos volt, mert bar

az egyetemen a szerveket kilon tanitjuk, a szervek kildén
nem mdkddnek, valdjaban egyik a masikra hat, az egészet
egyben kell megvizsgalni. Példaul a pajzsmirigy autoimmun
betegségei gyakran mas betegségekkel tarsulnak: szemé-
szeti, allergias, ideggydgyaszati, gyomor-bél rendszeri,
sziv- és érrendszeri betegségekkel. Gyakori, hogy ezekre
a tarsulasokra nem gondolva, kildn-kulon kezelik 6ket.



A PAJZSMIRIGY-BETEGSEGEK KIALAKU-
LASABAN, A KORNYEZETI SZENNYEZO (EDC)
ANYAGOK ES A JODSZEGENY TAPLALKOZAS
MELLETT KIEMELT JELENTOSEGET TULAJ-
DONIT A STRESSZNEK. VALOBAN ENNYIRE
EROS AZ OSSZEFONODAS A LELKIALLAPO-
TUNK ES AZ EGESZSEGUNK KOZT?

— Az elmult évtized egyik varatlan és nagy jelentéségu biolo-
giai felismerése volt, hogy a pszicho-neuro-endokrin, vagyis
a lelki, idegi és hormonadlis rendszer és az immunrendszer
nemcsak kdlcsdnhatasban allnak egymassal, hanem k6z6s
biokémiai jeleket hasznalnak. Innen tudjuk, hogy a bélben
létrejott gyulladasos elvaltozasok, a magas vérnyomas, az
asztma, bizonyos bdér- és szembetegségek vagy az izlleti
gyulladasok hatterében az esetek tébbségében a kronikus
stressz-szindrémanak nevezett folyamat all. Ma mar labo-
ratoriumi tesztekkel is lehet igazolni, hogy vannak olyan hor-
monok, amelyek az immunrendszert stimulaljak, és olyanok
is, amelyek gatoljak. Hogy egy hétkdznapi példaval éljek:
vizsgaid&szakban megfigyelhetd, hogy a diakok k&nnyeb-
ben megbetegszenek, tehat a lelki folyamatok kénnyebben
hatnak az endokrin- és az immunoldgiai folyamatokra.

WWIN Prof. Dr. Baldzs Csaba | endokrinoldgus, belgydgyasz, klinikai immunoldgus | www.endokrinkozpont.hu @

A STRESSZ ELETUNK VELEJAROJA, MIT
TANACSOL, MILYEN MODSZERREL TUDJUK
HATEKONYAN LEVEZETNI A NAPI FESZULT-
SEGET? TUDUNK EZENKIiVUL MAST IS
TENNI A PAJZSMIRIGY EGESZSEGEERT?

— El kell sajatitani a stresszkezelés technikait — ez a sporttdl
az autogén tréningig sokféle moédszer lehet. Nem szabad a
negativ gondolatainknak teret engedni, ez is nagyon fontos.
Pihennlnk kell, ha elfaradtunk, mozognunk kell, ha sokat
Ultink, meg kell taldlnunk az életiinkben az 6rémet add
tevékenységet, munkat, hobbit. Sok folyadékot kell innunk,
és lehetbleg hazai ételeket kell fogyasztanunk. A szelénrdl
bizonyitott, hogy hianya hajlamosithat daganatos és auto-
immun betegségek kialakulasara. A megel&zésben ezért
érdemes a szelénpdtlasra is gondolni, azonban mivel ez

az asvanyi anyag nagy mennyiségben mérgezd, ezért csak
orvosi ellenérzésre és az eldirt dézisban javasolt szedni.
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ELETMOD

ORVOSI| KOZPONT

AZ ELETMODORVOSLAS A JOVO GYOGYMODJA

lehet, hanem mar kételezd!

visszaforditsak a kialakult betegséget.

Eletmdd orvosi felmérés, ahol az
orvos felveszi a kérel6zmeényeket,
arteriograf értékelést végez, rogziti a
jelenlegi betegségeket, és felméri a
lehetséges rizikofaktorokat.

Személyi edzd vagy gydgytornasz
felméri a fizikai alloképességet,
izomer6t, kardio-pulmonalis fittséget.

Dietetikusi felmérés testdsszetétel-
meéreéssel kezdddik, mely soran pontosan
megallapitasra kerll a testzsir és az izom
aranya, a BMI, a test egyéb paraméterei.
Az antropometriai méréseken tul a dieteti-
kus felméri a jelen taplalkozasi szokasokat,
mennyiségeket, 0sszetételeket.

Kutatas+innovacio

Wam”

A legtébb ember szamadra még a mai napig is elképzelhetetlen, hogy cukorbetegen, magas vérnyomassal vagy
tulsullyal sportoljon. Pedig a legujabb kutatdsok alapjan bdtran dllithatjuk, hogy ezen betegeknek nem, hogy

Az Eletméd Orvosi Kézpontban miikédé csapat azért dolgozik, hogy a hozzajuk érkezé betegek egy teljes
életmodvaltassal javitsdk az életminGségiiket, segitsenek elkeriilni a sz6védményeket, bizonyos esetekben

AZ ELETMODORVOSLAS OT PILLEREN NYUGSZIK

Mentalhigiénikus korbejarja a sze-
mély pszichoszocialis kdrnyezetét,
feltérképezi a gyogyitd életmdd eset-
leges gatjait, fejlédési lehet6ségeit.

A felmérések alapjan a szakem-
berek kdzdsen dolgozzak ki az
egyéni egészségtervet, mely 6ssze-
hangoltan tartalmazza az esetleges
gyogyszeres kezeléshez illeszkedd,
mozgasi, taplalkozasi és

pszichés teenddket.




EGYEDISEG

Az Eletmdd Orvosi Kézpont Magyarorszagon egyedUillld
maodon elséként dolgozta ki a nyugati orvostudomany
bizonyitékain alapulva az életmddorvoslas komplex —
mozgas-taplalkozas-pszichés egészségen nyugvo —
gyogyitd rendszerét.

TECHNIKA AZ EGESZSEG SZOLGALATABAN

Az Eletmdd Orvosi Kézpont gydgyitd rendszere azon
tdl, hogy bizonyitékokon alapul, intenziven hasznalja a
modern technoldgia edzést tdmogatd, optimalizald rend-

szereit. A paciensek fittségét a legmodernebb Technogym
rendszerrel mérik fel, majd a gydgyité mozgast az élsport-

ban hasznalatos, szivfrekvenciat kdvetd és elemzdé
Polar rendszerrel kdvetik, optimalizéljak, és
teszik biztonsagossa.

Természetesen a gyodgyitas nem marad meg a rendeld,
tornaterem négy fala kozott. Intenziven hasznaljak a
technoldgia mindennapi életet konnyité eszkdzeit,

mint a mozgast, taplalkozast kdvetd okoskarpereceket,
okosorakat, applikaciokat, biztositjak ezzel pacienseik
szamara a telemedicina adta kényelmet, hatékonysagot
és biztonsagot.

KIKET VARNAK?

Az Eletmdd Orvosi Kézpont szolgdltatdsai egyszerre
szoélnak az életmddbetegségekkel (elhizas, inzulinrezisz-
tencia, magas vérnyomas, cukorbetegség, emelkedett
koleszterinszint, érelmeszesedés, érszlkulet) élék és az
egészséguiket megdrizni, fittséglket

fejleszteni szandékozok szamara.

WACAZM]

www.egeszsegklaszter.hu
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Telefon: 06 30 676 8503

~A Fitness’; a legjobb hely a legjobbaknak!
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HOSSZU HETVEGEK az
UNNEPEK ELOTT

A karacsonyi vasarlasi laz és az Unnepek el6tt érdemes egy-egy hosszu hétvége keretein belll
feltéltédnlnk, melynek soran csodalatos helyeket ismerhetlink meg és vehetlnk részt kilénbdzé
programokban. Hogy hova érdemes ellatogatni, ahhoz segitségképpen 6sszeszedtiink par hazai és

egy kulfoldi latnivalét, hogy megkonnyitsuk a déntését.

ADVENT BECSBEN

Szinte nincs is olyan ember Magyarorszagon, aki ne hallott
volna még az osztrak févarosban megrendezésre keruld
adventi vasarrdl, ami mar igen koran, november kdzepén meg-
nyitja kapuit az innepekre készUl6ddk elétt. Ez Eurdpa egyik
legszebb karacsonyi programja, nem hidaba 6z6nlik el ekkor a
turisték a varost. Az odajutas tdbbféle mddon toérténhet, hiszen
elutazhatunk oda autéval egyénileg, vagy akar utazasi irodan
keresztll autdbusszal, szervezetten is. Barhogy is dontunk,
mindenképp érdemes par napot raszannunk a kiruccanasra,
hiszen Bécs szamtalan (t6bb mint tiz!) pontjan belefuthatunk
kisebb-nagyobb adventi vasarokba — a leghiresebbek a
Varoshaza el6tti Rathausplatzon és a Schdnbrunn-nal lévék-—,
és ha mar ott vagyunk, akkor bebarangolhatjuk a varost és
megismerkedhetlnk a helyi latnivalokkal és nevezetességekkel,
mikdzben a levegdben terjeng a kellemes puncs és forralt

bor illata, és gydnydrkddhetlink a meseszép

vilagitasba borult Bécsben.

https://www.adventbecs.hu/
MISKOLCTAPOLCA - LILLAFURED

Amennyiben ¢ssze szeretnénk kotni a pihenést a varosnézés-
sel és kiranduldssal, akkor érdemes Miskolctapolcara ellatogat-
ni, ahol tobb wellnesshotel kinalja csabitd ajanlatait. Ezeken a
helyeken amellett, hogy jol belakmarozhatunk, felmelegithetjik
magunkat a szaunaban, gézflirdében, és ellazithatjuk
magunkat a kellemes jakuzziban. De hogy mégis miért kulon-
leges Miskolctapolca? Itt talalhaté az Eurdpaban egyedUlalld
Barlangflirdd, melynek jaratait a viz hosszu évek alatt vajta ki a
mészkdsziklakbadl. A hely amellett, hogy kilénleges, és hangu-
latos kialakitasanak kdszdnhetéen egészen mas vilagba repit,

Cpsstpecn | Urazis

egyedulalld klimajanak és langyos vizének kdszénhetéen az
egészségre is pozitiv hatassal van. Amennyiben ki szeretnénk
mozdulni, akkor innen nem messze taldlhatd Jozsef Attila egyik
kedvenc helye, Lillafired. A Hamori-t6 partjan fekvé telepllés
bévelkedik a természeti kincsekben, igy a Palotaszallon és a
vizesésérdl hires Fliggdkerten kivil megcsodalhatjuk példaul
az Anna- és a Szent Istvan-barlangot, valamint a
Szinva-vizesést.

http://www.barlangfurdo.hu/
http://www.lillafured.hu/

GARDA FESZTIVAL - TIHANY

Tihanyba a legtébben a napsitdtte hdnapokban utaznak el,
hogy meglatogassak az apatsagot, gyonydrkddhessenek

az eléjlk taruld Balatonban, és levendulat szedjenek a hires
tihanyi levendulasziret keretein belll. Azonban sokan elhanya-
goljgk az 8sz végi idészakban, pedig minden év novemberében
megrendezésre kerll a haromnapos Garda Fesztival, mely
soran a telepllés nevezetességérdl a garda halrdl kapta a
nevét. Ekkor bemutatjak tébbek kdzo6tt a régi halaszati hagyo-
manyokat, és a gasztrondmiai programok alatt természetesen
a legizletesebb mddokon el is készitik a halakat. Idén novem-
ber 13-15 kozott latogathat el a Garda Fesztivalra.

http://www.programturizmus.hu/ajanlat-gardafesztival-
tihany.html

GYEREKKEL PECSEN
Pécs az egyik legszebb magyar varosunk, mely amellett, hogy

tdrténelmi szempontbdl is jelentds emlékeket tartogat, az ott
|évé nylizsgd élet is igazan magaval ragadd, igy érdemes tébb



napot is raszanni, hogy bebarangolhassuk a térok hodoltsag
nyomait visel® utcait, valamint megismerhessik kornyékeét.

Az itt-tartézkodasunk alatt ugyanis ellatogathatunk a borairdl
hires Villanyba, az Abaligeti-barlangba vagy éppen Mohacsra.

Amennyiben gyerekekkel tervezzik a varosnézést, mindenkép-
pen keressik fel a Pécsi Akvarium-Terrériumot, az Allatkertet,
illetve ha télre id&zitjik a kiruccanast, akkor érdemes a
december 5-én és 6-an megrendezésre kerllé Hobagoly
Mese-fesztivalra is ellatogatni, ahol gyerekkdnyvkiadok,

valamint népszerU hirességek gondoskodnak a kicsik szdra-
kozasarol. Mindezeken kivil mesélhetlink még a fiataloknak a
térok hodoltsag idejérdl, mikdzben megmutatjuk nekik az olyan
fennmaradt emlékeket, mint példaul a Gazi Kaszim pasa
dzsamija, Idrisz baba tlrbéje és Memi pasa furddje.

http://www.iranypecs.hu/
http://www.programturizmus.hu/ajanlat-hobagoly-
mesefesztival.html
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SzOoLArJazz

Csakugy, mint a mlvészet barmely agadban, a zenében is nagyon fontos az egyensuly.

Tiszta gondolkodas €s egészséges aranyérzek — ez a kulcs a barokk zenében, a klasszikaban
vagy épp a zene egyik legfiatalabb mdfajaban, a jazzben. A Budapest Music Centerben mikodd
Opus Jazz Clubban szerdatol szombatig a legnagyszerlbb magyar és eurdpai zenészek

gondoskodnak arrdl, hogy ez ,bizonyitast nyerjen”.

A Budapest Music Centert — amelyet 1996-ban alapi-

tott G6z Laszlé harsonamivész, és amelynek Uj zenei
kdzpontja lassan harom éve nyitotta meg kapuit — egy
korabbi szamunkban mar bemutattuk. A 9. keruleti
Matyas utcaban, a kivll XIX. szazadi, am belll izig-vérig
XXI. szazadi épUletben talalhaté a kilon figyelmet érdemld
jazzklub, az Opus, amely mara mar egyarant ismert
egyedulallé mUsorkinalatardl és finom konyhajarol.

Az Opusban az év 200 napjan szdl a jazz. A hazai és

a nemzetkdzi jazzélet kitlindségei mellett olyan fiatal
eurdpai zenészek és zenekarok lépnek fel, akiknek a neve
talan sokunk szamara nem cseng ismerésen, am abban
biztosak lehetlink, hogy a koncert utan megjegyezzik
magunknak &ket. Mindig kuldnleges eseménynek szamit,
amikor magyar és kulfoldi zenészek kdzds produkcidjat
Gdvozolhetjlk a szinpadon, amely egylUttmikddés
gyakran a BMC kezdeményezésére jon létre. A BMC
nagy hangsulyt fektetnek a minéségre, rendkivil fontos
szamukra a magas zenei szinvonal dllanddsaga, ami
gyakorlatilag mar az Opus Jazz Club védjegyévé valt.

A BMC kdzpont zenei kdnyvtara, zenei informacios
kdzpontja, koncertterme, jazzklubja és hangstudioi
mellett, otthont ad lemezkiaddjanak, amely 1998-as
alakulasa 6ta mintegy 200 klasszikus és jazzlemezt
adott ki, f6ként a mfajok hazai képvisel&ivel. A BMC
Records tavaly inditotta Utjara az Opus Live CD-soro-
zatot, amelynek darabjai a legjobb koncerteken készuilt
8l6 felvételeket tartalmazzak. Az Opus emellett szamos
studidalbum bemutatéjanak a helyszine, akar a BMC
sajat albumairdl van szo6, vagy akar kulfoldi mivészek
lemezeinek magyarorszagi debUtalasardl.

Az Opus Jazz Club e havi zenei programjabdl j¢ sziv-
vel ajanljuk olvasodink figyelmébe a november 12. és 14.
kozott, idén harmadszor megrendezésre kerll6 Polska
Jazz nevl mini fesztivalt, amelyben a BMC partnere a
budapesti Lengyel Intézet. A kiemelkedd jazzkulturaju

W,ww Kultura

orszag friss produkcidit bemutatd rendezvénysorozatra
harom vildgszerte ismert kvartett érkezik az Opusba.
Els6ként a fiatal lengyel jazzgeneracio egyik legérde-
kesebb, dijnyertes négyes fogata a High Definition Quartet
lép fel a nemrég megjelent Bukoliki cimU lemezének anya-
gaval. Masnap a kiemelkedd hangszeres szolistakbdl allé
Pink Freud kvartett, a lengyel kultira egyik legkeresettebb
zenei ,exportcikke” 1ép a kdzdnség elé. A megszokott
hangszerek gyakran elektronikaval dusitott hasznélataval
képesek a punk és a rock, a drum’n bass, jungle és a
dub, vagy akar a kisérleti elektronikus zene egymas kozti
atjarhatdsagat is megteremteni. A harmadik napon fellépé
Adam Batdych hegedlisrdl elég csupan a Frankfurter
Allgemeine Zeitung szakirdjat idéznink: ,a ma élé
jazzhegedUsok kdzott minden kétséget kizardan

6 rendelkezik a legmagasabb technikai tudassal”.

A zene mellett a klubnak van egy masik vonzereje:

a konyhaja. Az Opus napkozben étteremként, kaveé-
zoként mikadik, és este is — akar a koncertek alatt —
lehet vacsorazni. Az Opus konyhaja mar csaknem olyan
népszer(, mint a koncertprogramja, kdszénhetéen az
apro Ujitasokat sem nélkll6z8, évszakonként valtozé
étlapnak és a rendkivll baratsagos aru, haromfogasos
déli menulinek. Az Opus séfie mindig a szezonra jellemzd,
legfinomabb hozzavaldk felhasznalasaval, a hagyomanyos
recepteket ,megbolonditva” és uUjragondolva &llitjia ssze
az ételeket. A valaszték nemzetkdzi, és a husételek
mellett kiemelt figyelmet kapnak a valtozatos mddon
elkészitett zoldségek. Az étlaprdl nem hidnyoznak a
desszertek sem, amelyek elkészitésekor az ételérzékeny-
séggel klizd&kre is gondolt a cukrasz. Hamarosan indul
a téli menl, amelyre a karacsony kozeledtével, majd
Unnepi étkek is felkerlinek.

Részletes informacio: www.opusjazzclub.hu.



A jazzéneket kedvelbknek novemberben sem kell csalddniuk az Opusban, mert két, a
nemzetkdzi jazz szinterén is elismert magyar énekesnd Iép fel: Szdke Nikoletta novem-
ber 19-én és Harcsa Veronika november 27-én. Decemberben pedig két biztosan telt
hazas koncertre mar most érdemes megvaltani a jegyet: a hazai jazz egyik legismertebb
és legneépszerlibb formacidja, a Dresch Quartet, illetve a Kaltencker Zsolt,

Dés Andras és Piri Béla alkotta zongoratrio.
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VINDEN ami

“RDEKES

Te is szeretsz barkacsolni? Csak épp nincs hol elkészitened?
Nos, mostanra ez is megoldddni latszik.

ELSO KOZOSSEGH

BARKACSMUHELY Megnyitotta kapuit a Technika 1 famUhely, a Hello Wood és a budapesti Kézgaz-
dasagi Politechnikum egylttmdikddésével, ahova szeretettel varnak minden
barkacsolni vagyot, legyen az diak, épitész vagy éppen csak hobbialkoto.

Az alapoktdl lehet itt elsajatitani a fahasznalatot, a tematikus kurzusokon a laiku-
sabbak készithetnek karacsonyfatalpat és madaretetét, a komolyabb kihivasokra
vagyok szamara még a designbutor sem elérhetetlen kategdria a Technika 1
univerzumaban. A 180 négyzetméter alapterlletl, hétf6tél vasarnapig nyitva tartd
muhelyben nevéhez hiven alternativ technikadrakra és modellezd mUhelyekre is le-
het belépdt valtani, kinalnak félnapi és napijegyet, s6t még bérletet is. Januarig még
tesztlizemmaodban mikodik a mdhely, most mérik fel a felhasznaldk igényeit, hogy
miként lehet igazan mikdddéképessé tenni a koncepciot.

Forras: http://mno.hu/divatdizajn/kozossegi-barkacsmuhelyt-nyitott-a-
hello-wood-1308113

KESZ[TS SAJAT MAGAD Neuvirth Judit és F&d8 Gabor képzémdlves paros Budapest kulvarosaban meg-
KARACSONY| AJANDEKOT!  nyitottak DIY (Készitsd el magad!) miihelytiket, ahol kilénféle workshopok kozdl
lehet valasztani. Egy ilyen kézmdves workshopon részt venni, nemcsak azért jo,
mert sajat magunk készithetjlk el a kézmdves targyakat, hanem azért is, mert ott
mindig tanulhatunk valami Ujat. Megtanulhatjuk, hogy milyen alapanyagokbdl mit
érdemes késziteni? Miként kell a segédeszkdzdket hasznalni. Megismerhetjik a
diszités miivészetét. Uj illatokat, anyagokat, szineket érezhetiink, tapinthatunk,
lathatunk. Juditék a palettat igyekeztek széleskorlien 6sszedllitani, és az Apacuka
keramia workshopok mellett néhany klasszikus grafikai technikaval is megis-
merkedhetlnk, Ggymint lindleumetszés, hidegtli- és szitanyomtatds. Erdemes
betérni hozzajuk, és akar a karacsonyi ajandékot mar

| .
E A ‘; M Te magad készitheted.

Forras: www.apacukaceramics.com

TE ISMERED A SZOMSZEDODAT?

Egy évvel ezel6tt Ot fiatal 6sszedllt és elinditotta a miutcank.hu kéz&sségi platfor-
) e G mot, mert felfedezték azt, hogy felgyorsult szamitdgépes vilagunkban igen kevés
- F idd jut a személyes kapcsolatteremtésre. Kénnyedén elsétalunk akar a kdzvetlen
T \' P szomszédunk mellett is, mert nem tudjuk, ki O. Es pont az internetet hivtak
; 1 segitségul, mely segit athidalni a tavolsagot kozottlink, ismeretlen ismerdsok
| kozott. Két célja van a kezdeményezésnek: az egyik, hogy a kdzeli lakotarsain-
1 il kat, szomszédainkat megismerhessik, kapcsolatot Iétesithessink, kdzosséget
épithesslink. A masik pedig a kdrnyezetszennyezés, a pazarlas cstkkentése.
Hiszen azzal, hogy mar nem vagyunk egyedlil, az 6sszefogassal kdnnyedén
sporolhatunk, besegithetlink egymas haztartasaba, dsszeegyeztethetlink akar
egy nagybevésarlast, akdr egy gardzsvasart. Ugy latszik, hogy a fiataloknak

igazuk lett, mert gyorsan fejlédik a miutcank.hu kézdssége.
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) Tovabbi informacio: www.miutcank.hu
Epspstpecn | Erdlekességek



DEREKFAJAS KEZELESE OTTHON,
PIHENTETO MODON

Korunk népbetegsége a derékfajas, becslések szerint a lakossag 80%-at is érintheti élete soran. Kivaltd okai legtébb
esetben a mozgasszegény életmadd, a sok Ulés, a nehéz fizikai munka, vagy a megerdltetd sportok. Amennyiben nem
kezeljuk idében, késébb sulyosbodhat, és a fajdalom mar kihatéssal lesz életlinkre, példaul depressziot,
faradékonysagot, stresszt, alvasi nehézségeket okozva.

A legtdbb beteg nem tud valtoztatni életmaddjan, és nincs energidja gydgytornara jarni, sportolni, ezért fejlesztette
ki dr. Beéry Kalman fajdalomterapias szakorvos a DR.DER+MED segédeszkbzt otthoni hasznalatra, amit

fekvé helyzetben hasznalunk derekunk,— és nyakunk ala helyezve. Mar napi 20 perc hasznalat elég

a fajdalom csodkkentésére.

Az eszkdz hasznalatardl, mdkddésérdl a lenti weboldalon talal részletes informaciokat, és ha feliratkozik hirlevellinkre
tovabbi 20 cikket olvashat a derékfajasrdl.

Akcid: Amennyiben megrendeléskor beirja az EgészségMagazin kulcsszét, a szallitasi koltséget elengedjik

az arball. (x)

www.drdermed.hu
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AITSE MEG ELIV
ALLO- ES MOZGOKEPEN

Az &szi és a téli id6szak rengeteg élménylehet§séget tartogat, gondoljunk csak az &szi kirandulasokra, az
adventi vasarokra vagy a karacsonyi csaladi 6sszejdvetelre. Nem csoda hat, ha szeretnénk kozuluk sokat
megordkiteni. Régebben ehhez be kellett érniink 24, szerencsésebb esetben 36 kép készitésére alkalmas
tekerccsel, ma azonban kepek ezreit is elkészithetjuk, €s ehhez raadasul nincs is szUkségunk nagy,

vagy draga gépekre.

ANALOG FENYKEPEZOGEP

A neten és az aukcidsoldalakon még mindig talalkozha-

tunk analdég géptipussal, melynek jellemzdje, hogy kizardlag
allékép rogzitésére alkalmas (ellenben a digitalissal, ahol
mozgokép régzitésére is van lehetdség). Sét valdszindleg
nincs is olyan haztartas, hol ne lenne egy-egy darab a fidk
mélyén elfekvében. Hasznalni azonban mar sokkal bajosab-
ban lehet. A digitdlis korban ugyanis azok a gépek, melyek
analdg rendszerrel rendelkeznek — vagyis negativot készitenek
a filmtekercsre — elavultak, raadasul nehezen beszerezhetd
hozzajuk a filmtekercs. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ne
lennének még mindig hasznalatban. A mlvészi képek, illetve
a diak készitésénél célszerl ezeket alkalmazni, bar ez ma mar
inkabb a fotomUvészek kivaltsaga.

DIGITALIS FENYKEPEZOGEP

Haladva a korral ma mar az ember, ha fényképez6gépet vesz,
akkor digitdlis mellett teszi le a voksat. Persze ebbdl is van
valaszték béven, igy a hozza nem érté vevd csak kapkodja a
fejét. A legtdbben jellemz&en az ar alapjan déntenek, ami egy
egészen jo iranymutatd. De azért azzal tisztaban kell lenni,
hogy nem csak a gépek értéke lehet szelekcids eszkdz.

Az olcso fényképezdgépek szinte kizardlag kompakt, belépd
kategodrias gépek. Ez azt jelenti, hogy bar viszonylag szép ké-
peket készitenek, de a kézi beallitasokra kevés lehetéség van,
valamint kllén objektivet nem lehet hozzajuk csatlakoztatni.
Persze itt is léteznek dragabb variaciok, de a kompaktsag
mindenképpen adott. Akik csupan a csaladi éiményeket
szeretnék megorokiteni, azoknak bdven elég egy ilyen
készUlék. Ha nem csupan a fényképalbumba, de a falra is ki
szeretnénk tenni a képeinket, akkor a dragabb lehetéségek
koz6tt mar talalkozhatunk a félprofi gépekkel. Ezek arcédu-
laja mar jellemzden 5 szamjeggyel rendelkezik, és a szdéras
hatalmas. Léteznek az ,olcsébb”, 100 000 forint alatti gépek,
melyek bar kompaktak, lényegesen tébb bedllitas érhetd el
rajtuk, mint a belépd kategdria szerkezetein. Valamint itt mar
olyanokat is talalunk, melyek objektivvel is felszerelhetéek,

WAWIN

Technologia

ezek ara azonban mar magasabb. A profi kategdria gépei mar
nem az egyszeru felhasznaldknak vald. Ezt nagyon jdl jelzik a gé-
pek arai, amik akar 6 szamjegybdl is allhatnak. Ehhez jonnek még
a kiegésziték, vagyis a kuldnbdzé objektivek, melyek cserélgeté-
sével mas és mas bedllitasi opciok érhetbek el. A kategdriakban
egyre feliebb lépkedve a kézi bedllitas is egyre jobban elétérbe
kerUl, vagyis lényegesen tobb apro valtoztatas eszkdzolhetd a
készitendd képen.

MOBIL

A fényképezdgépek kora, legalabbis a belépd kategdriaé erésen
ledldozoban van. Ennek oka, hogy a mai telefonok tdbbsége
messze jobb képeket készit, mint amilyeneket a belépd kategdria
gépei, s6t sok esetben mar a félprofi gépeket is megkdzelitik.
Gyartotdl figgden valaszthatunk olyan készuléket is, amely
kifejezetten fényképezésre termett. Ezeknek kicsuszd objektivie
is van, valamint az alapszoftverrel és a letdlthetd appokkal egyUtt
mar igen bonyolult bedllitasok is elérhetéek rajta. Sokaig a mobil
elénye a fényképészek szamara is az volt, hogy az azzal készllt
képeket azonnal meg lehetett osztani, szerkeszteni. Ma azon-
ban a legtébb fényképez&gép is rendelkezik mar wifikapcsolat
lehetéségével, vagyis ez a klildnbség teljesen eltlint.

VIDEOKAMERA

A mozgokép rogzitése egy egészen mas mlifaj, ennek
megfeleléen a kamerak is olyan széles skalan mozognak, akar a
fényképezdgépek. Természetesen léteznek egészen egyszerl
szerkezetek, és vannak olyanok is, amelyekkel elképesztd
mennyiségU képkockat lehet rogziteni masodpercenként, igy az
elkészUlt vided olyan részleteket is megmutat, ami az emberi
szem szamara egyébként lathatatlan lenne. Egy atlagos kame-
ra jellemz&en 24 képkockat régzit, ez a mennyiség elegendd a
mozgas illizidjanak fenntartdsahoz. Am ezek az eszkdzok is ma
mar csak a profik kezében fordulnak elé. Egy atlagos felhasznald
a digitalis kamera felé fordul, ahol nem kazettara, CD-re, vagy mas



adathordozéra rogzit, hanem merevlemezre, ami utana azon-
nal tovabbithatd, megoszthatd. A videofelvételek minéségét
is széles skalan lehet elemezni, de atlagfelhasznaldként az
ember ebben is a telefonjara tamaszkodik, és nem is var el
sokat. Hogy akkor mégis minek a vided? A képeken hangu-
latokat megorokiteni nem olyan egyszerd, ahhoz gyakorlas
és érzék is szlkséges. Egy vided azonban a hangokat, és

a hangulatot is kénnyebben kbzvetiti, ennek kdszénhetéen
minden digitalis fényképezégépben, valamint minden
okostelefonban is helyet kapott.

www.rallyphoto.eoldal.hu
www.wikipedia.org

PILLANAT
ELMENY
HANGULAT
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Nyaron sok idét télthetiink a kertben vagy a jatszétéren, de a hdvosebb napokon mar
nehezebb megoldani, hogy mivel foglaljuk le a lakasban a bdlcsédés vagy dvodaskoru
gyerekeket. A kdvetkez6kben olyan jatékokat ajanlunk, amiket bevethetink esés

délutanokon, de segitségukkel a betegseg utani labadozas napjai is gyorsabban telnek
majd. Ha mar kifogytunk az étletekbdl, mert az 6sszes tarsasjatékot végigjatszottuk, tébb-

sz0r is felolvastuk a kedvenc meséjét; szineztlunk, festettlink, gyurmaztunk, nyomdaztunk,
felépitettik a legobirodalmat és legydztik a pluss-sarkanyt, akkor j6het egy kis mozgas!
=) <J
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GYUJTSUNK KINCSEKET!

A kincsek lehetnek Uveggolydk, lapos dekorkavicsok,
vagy flizheté gydngyodk, olyan nagysaguak, hogy a
gyerekek a labujjaikkal fel tudjak venni. Fontos szem

elétt tartani, hogy ezek kdnnyen lenyelhetd targyak, tehat
csak olyan gyerekekkel jatsszuk, akik mar nem vesznek

a szajukba mindent! A jatékhoz kitalalhatunk egy mesét is,
mely szerint a gyerekek az elrabolt kincs megtalaldi, akik
visszaviszik az értékes kdveket a gazdajanak. A szoba
egyik vége a varazsld szobaja, ide kell, csak

a labukkal elhordani a kincseket.

SZOBORJATEK

A gyerekek kedvenc zenéikre tancolnak. A zenét varatlanul
leallitjuk, ekkor azonnal mozdulatlanul kell maradniuk
addig, amig a zene Ujra nem indul.

AZ ALLATOK SZOKESE

Valogassuk ki kdzdsen a jatékban részt vevé plissallatokat,
amiket aztan a lakas kilénb6z8 pontjain elrejtlnk, és a
gyerekeknek kell 6ket megkeresni.

Ml VAN A DOBOZBAN?

Egy dobozba gyUjtsiink 8ssze kilénféle targyakat,
jatékokat, ugy hogy a gyerekek ne lassak, mit pakolunk be.
Majd takarjuk le a kosarat. A gyermek most belenyulhat,
és tapintas utjan kitalalhatja, miket rejt a kosar.

Majd cseréljink szerepet!

EPITSUNK BUNKERT!

Ebben a gyerekek 6nalldan is elég kreativak, de mi is
adhatunk otleteket: a lakasban talalhaté kanapén parnak,
plédek, székek, dobozok felhasznalasaval megépithetjik
az & sajat birodalmukat, feldiszithetik, be is rendezhetik.

DIOSZALLITAS

Két széket helyezzliink egymastdl j6 messzire. Az egyikre
tegylink egy Ures kosarat, a masikra egy olyan kosarat,

amiben van 5-6 szem did. A gyerekeknek egy kiskanal-
ban kell egyenként atszallitani a didkat az Ures kosarba.
Nehezithetjik a feladatot ugy, hogy akadalyokat (valamin at
kell 1épni, ki kell kerUlIni, leguggolni stb.) teszlink az utjukba.
Ha tébb gyerek van, indulhat a verseny!

TAMADAAAS!

Epitstink varat tires dobozokbdl, szivacskockakbdl. Szed-
junk ¢ssze kislabdakat, babzsakokat, vagy akar dsszeparo-
sitott zoknigombolyagokat és mar indulhat is a tamadas!

A varat kell leddnteni a labdakkal piciknek kézelebbrdl,
nagyobbacskaknak messzebbrdl.

Tovabbi jatékotletekért érdemes az alabbi
weblapokra latogatni:

www.mindennapraegyjatek.hu
www.zsurjatekok.hu
www.csaladinet.hu
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C,jSZ I —T E, L I BORMUSTRA:

TANACSOK A BORUSABB NAPOKRA

Onbarnitd, szoldrium és vitaminok, avagy hogyan vészeljiik 4t a napfénymentes 6szi hénapokat?
Hasznaljunk-e fényvédét, és miként tehetlnk szert napbarnitott bérre, hogy kdzben a bérinknek
se artsunk? Bérapolasi tanacsaink kovetkeznek a biztonsagos barnulashoz.

Szépseg

n WAWM




Peteruan

gyogykozmetikus

6SSzEL ELLENORIZTESSE ANYAJEGYEIT!

A melanoma a bdr festékseijtjeibdl kiinduld rosszindulatu
daganat. A betegség el6forduldsa sajnos évrdl évre roha-
mosan nodvekszik. Kialakulasanak szempontjabdl kiléndsen
veszélyeztetettek a vilagos bdrlek, testszerte sok anya-
jeggyel rendelkezdk, illetve azok, akiknél a csaladban mar
korabban eléfordult melanoma. A melanoma idejében
felismerve jol kezelhetd, ilyenkor szovédmények nélkul
elvégezhet§ a problémas anyajegyek eltavolitasa is.
Amennyiben kuldndsebb rendellenességet nem észlellnk,
akkor javasolt 1-2 honapot varni napozas utan, ekkor a
napsutdtte szin mar elhalvanyul, korrektebb képet mutatnak
az anyajegyek, vagyis ha csak szUlrdvizsgdlatra szeretne
valaki jelentkezni, jobb, ha var oktdberig.

A SZOLARIUM IS PROVOKAL

A napfény sugarzasa eldl nem térhetlnk ki telies mérték-
ben, de a szolariumozas mindenkinek szabad valasztasa.
A szolariumokban hasznalt UV-A tartomanyu fény
provokalja az anyajegyeket, emeli a bérrak gyakorisagat.

A bdr felsd rétegein athaladva, a mélyebb rétegekben okoz
karosodast, a bdr idé elbtti dregedését, a feszesség csdk-
kenését okozza. A bdrgydgyaszok egydntetl véleménye
szerint a pigmentalt anyajegyekkel rendelkez8knek az
UV-sugarat, napozéast érdemes elkerilni, a szolariumozas
pedig minden esetben extra terhelést jelent.

UTAN MINDIG KELL FENYVEDO!”

BARNULJON BIZTONSAGOSAN!

Jo minGségu dnbarnitdval, karos hatasok nélkul is szép,
egészséges szint érhetlink el. A legjobb minéségl én-
barnité termékek természetes barnasagot adnak, anélkil,
hogy narancsos szintvé valtozna a bdr. Els6 hasznalat
el6tt teszteljik a terméket olyan bérfellleten, ami nincs jol
lathato helyen, példaul a kar belsé részén. Ezt mar a bolt-
ban is megtehetjik, ha van kirakva teszter termék, vagy
kérhetiink mintakat is, ha van ra lehetéség. Igy eldént-
hetjuk, melyik a leginkdbb megfelel§ készitmény, és

nem olyan krémet vesziink meg, amelyre esetleg

rosszul reagélna a bdr.

KAPSZULABA ZART NAPFENY

A D-vitamin az UV-B sugarak éltal termel6dik a bérben, az
Gszi-téli hdnapokban ezért gondoskodni kell a potlasardl.
A D-vitaminra nemcsak a csontjainknak van sziksége,
hanem az egész szervezetlink egészséges miikddéséhez
nélkildzhetetlen: sziv- és érrendszeri megbetegedések,
bizonyos raktipusok, allergia, a cukorbetegség is 0ssze-
flgghetnek az alacsony D-vitamin-szinttel a szervezetben.
2013-ban készllt el a Semmelweis Egyetem reprezentativ
felmérése, mely szerint a magyar lakossag 95%-a volt
D-vitamin-hianyos a tél végére. Ahhoz, hogy ezt
megel&zzUk, felnbttek esetében napi 1500-2000 NE
D-vitamin fogyasztasa javasolt.

PETERMAN KRISZTINA, A DERMATICA GYOGYKOZMETIKUSA ,MELYHAMLASZTAS

Habar a napsugarak kétségkivil nem olyan erések, mint a nyari hdnapokban, de azért &sszel se feledkezzlink

Krisgtiva

meg a fényvédelemrdl! A legalabb 20-as faktorszamu fényvéddével ellatott nappali krém kildndsen akkor fontos,
ha valamilyen kozmetikai beavatkozason, kezelésen estiink at. Osszel és télen népszerli a mélyhamlasztas,

melynek segitségével szamos bérhiba kezelésében latvanyos eredményt érhetlink el. Az ilyen tipusu kozmetikai
kezelést az &szi id6szakban javasolt elvégeztetni, mivel a savas hamlasztas soran a bért védd hidrolipid réteget

és a bdrt alkotd keratint oldjuk. A bér fokozott érzékenységével pedig né a leégés veszélye, ezért még ebben
az id&szakban is Ugyelni kell a fényvédelemre. A beavatkozas utani néhany — 5-6 — napban javasolt kerlini a
napsugarzast, vagy csodkkenteni a napon toltétt érak szamat.

WAGA&V
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E AKADALYOZZA A

Azok, akik nem mozognak rendszeresen a szabad levegdn,
gyakran az idgjarasra fogjak, hogy akkor miért is nem kéne
kimennilk sportolni. Pedig a kellemetlen iddjaras nem

lehet kibuvo, hiszen ma mar tébb olyan praktika, jo tanacs

és specidlis felszerelés létezik, melyek nemcsak megkonnyitik,
de élvezetessé is teszik a szabadtéri edzéseket.

FUTAS

A futas az egyik legnépszerdlibb sport,
hiszen amellett, hogy olcso, remekdil
formal és szolgdlja az egészséglnket.
Nagy elénye, hogy barmely évszakban
Gizhetd, raadasul mindig mas-mas t4j
tarulhat elénk, attél fuggden, 8sszel vagy
esetleg tavasszal huzzuk fel a futécip6t.
Az igazi sportembereket az igazan
hideg id8 sem tantoritja el attdl, hogy
kimenjenek edzeni, am fontos, hogy
ekkor betartsanak par fontos szabalyt.
El6szor is, fektesstink nagy hangsulyt a
megfelel§ bemelegitésre, hiszen hivos
id6ben az izmok lassabban melegednek
be, kotottebbek, igy nagyobb a sériilés-
veszély. Természetesen az 6ltdzkddésre

is oda kell figyelni, senki sem szeretne
lebetegedni azért, mert a ruhdzat miatt
esetleg megfazott. Fontos szabaly, hogy
kerlljuk a pamutbdl készllt darabokat,
ugyanis az magaba szivja és megtartja

a verejtéket, és innen egyenes Ut vezet

a lazcsillapitokhoz. Helyette valasszunk
inkabb szintetikus anyagokat, vagy
gyapjut esetleg a ketté kombinaciojat, de
mar kaphatoak direkt erre a célra készlt
polarfelsék is, melyek szintén hasznos
szolgalatot tehetnek. A sportolasunkat
igencsak meg tudja neheziteni a szél is
— ekkor érdemes széldzsekit magunkra
Olteni. A ruhazat kivalasztasanal tart-
suk mindig szem el6tt az aktudlis kinti
hémérsékletet, nehogy tuléltdzziink

és nagyon megizzadjunk, hiszen az is

betegségekhez vezethet, ahogyan az is,
ha otthon hagyjuk az olyan feleslegesnek
hitt kiegészitéket, mint a sapka

vagy a kesztyd.

BRINGAZAS

A legtdbben a rossz id§ bekdszdntével
a garazsba allitjak a kerékpart, és ta-
vaszig elé sem veszik. Pedig 8sszel/télen
is remek élményt nyUjthat a tekerés.
Egészen addig a pillanatig, amig be
nem koszdntenek a fagyok, a havazas,
és valik latyakossa az Uut, elég, ha
Lcsupan” az 6ltdzékinket valtoztatjuk
meg a melegebb hdnapokéhoz képest.
Ez a futashoz hasonldan jelenthet

jol szell6z8, am melegebb ruhakat,



HIDEG IDO A SPORTOLASBAN!

széldzsekit, salat, és a korai s¢tétedés
miatt lathatdsagi mellényt, am mi-

helyst téliesebbre fordul az idd, ugy a
bringankat is fel kell késziteni a megval-
tozott viszonyokra. Ahogy az autoknal,
ugy a kerékparoknal is sziikség van
kerékcserére. Lehetbleg megfeleld de-
fektvédelemmel ellatott, a jobb tapadas
érdekében kicsit puhabb kerekeket
valasszunk. Ami még fontos, eldl/hatul

a sarvédd, igy nem lesz mocskos sem a
ruhank, sem az alkatrészek, sem pedig a
mogottink haladd. Kuldn emlitést igényel
tovabba az, hogy a sézott latyak sajnos
nem tesz tul jo6t a fékpofaknak, igy rend-
szeresen ellendrizni kell 8ket, attordini,
és szlikség esetén kicserélni.

MIKRE UGYELJEN, HA HIDEGBEN EDZ?

FOKOZATOSAN SZOKTASSA HOZZA MAGAT A HIDEGBEN VALO EDZESHEZ
BETEGEN INKABB MARADJON A MELEG SZOBABAN
UGYELJEN A MEGFELELO OLTOZETRE

VIZALLO CIPOT VALASSZON
MINDIG MELEGITSEN BE

NE FELEDKEZZEN MEG A FOLYADEKPOTLASROL
KOSSON SALAT AZ ORRA ELE VAGY HASZNALJON MASZKOT

- — ———

R

TURAZAS

Az Gszi és a téli taj latvanya igazan
leny(ig6z@, igy a nagy hidegek ellenére
sokan kimerészkednek és Utnak
indulnak, még a legnagyobb fagyokban
is. Pedig ekkor az egyszerlinek tlind
terep is sok meglepetést tartogat, igy
kénnyen lehet, hogy a kedvenc tavaszi

utvonalunk télen fekete palyanak szamit.

Ruhéazat tekintetében a réteges 06ltdz-
kodést preferaljuk, és lehetéleg olyat
valasszunk, amiben kénnyen tudunk
mozogni és nem szorit, mivel ekkor a
vérkeringés hatékonysaga csokken.
Alulra jol szell6z& darabokat, mig
legfellilre szélalld anorakot huzzunk,
igy a zordabb idgjaras is elviselhetébb

| —

lesz, és a széllokések sem lesznek
annyira zavardak. Mégis, szinte a
legnagyobb hangsulyt a turabakancs
megfelel§ kivalasztasara kell helyezni,
hiszen igazan megkonnyitheti és meg

is nehezitheti egy labbeli a kirandulast.
Olyat valasszunk, ami biztosan tartja a
bokat, talpa mélyen reddzoétt, vizallo és
lehetdleg jol l1élegzd is legyen, hogy

még véletlenll se izzadjon bele a labunk.

I
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Az egészseges taplalkozassal foglalkozo témakdrokben elsGsorban gytimalesokrdl, o
z6ldségekrdl szolo irasokat olvashatunk, é€s vajmi kevés szo esik a flszerndvények . @
értékes tulajdonsagairdl. Annak ellenére szorulnak hattérbe, hogy szamos fajtajat i 30
ismerjuk, hasznaljuk nap mint nap, raadasul nagyon sokrétd, egészségre

kedvezd hatassal rendelkeznek.
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KURKUMA

A jellegzetes sarga szind fdszer, melyet a gydmbérfélék csaladjaba tartozé névény gydkerébdl vonnak ki. Elsésorban a curry
alkotdrészeként ismert, de az azsiai konyha szerelmesei gyakran talalkozhatnak vele. Legfontosabb hatdanyaga a kurkumin,
melyhez szamos pozitiv egészségugyi hatas tarsul, mint példaul a gyulladascsdkkentés, fajdalomcsillapitas. Bélrendszeri
problémak esetén kis mennyiség is elegendd beléle, mig nagyobb mennyiségben elényds a fogyasztasa izlleti gyulladassal
él6k szamara. Jotékony hatassal rendelkezik epepangas esetén is.

Felhasznalasa: Curry fliszerkeveréket érdemes hasznalni husokhoz, vagy akar koretek kildnlegesebbé tételéhez.

Tobb mint 20 fajtdja ismert az ajakosak csaladjaba tartozé névénynek. Hazankban a borsmenta, illetve a fodormenta terjedt el
leginkabb. A borsmenta illdolajaval gyakran talalkozhatunk fogkrémekben, ragogumikban, tusfirdékben, hiszen hdsitd, élénkitd
hatasa és kellemes illata van. Ezen tulmenden jelentds gércsoldd és antibakteridlis hatassal rendelkezik, ezért meghdléses
id6szakban a kéhodgés enyhitésére is alkalmas. Tovabba gydgyirt jelent a puffadasos tlnetekre, és a b&rproblémaval klizddk
szamara is javasolt haszndlata.

Felhasznalasa otthonunkban: Hisitd ize j6l passzol z6ldség- és gylimolcssalatakhoz, halak készitéséhez, csokoladés
desszertek kilénlegesebbé tételhez.

A fahéj valdjaban egy kistermetd, 6rokzold fa kérge. Eurdpaban kétféle tipust lehet vasarolni. Egyik a Vietnambdl és Kinabdl
szarmazoé Cassia fahéj, mely fasabb szerkezetd, erésebb illatd, tovabba magasabb kumarintartalommal rendelkezik, ami nagy
mennyiségben fogyasztva egészségkarositd hatasu lehet. Mig a valddi, ceyloni fahéj termdhelye Sri Lanka, tébb vékony réteget
tartalmaz az ilyen tipusu fahéjrid. A fahéj antibakteridlis, véralvadasgatlo hatassal rendelkezik. Cukorbetegek szamara is elényds
vércukorszint-csdkkentd tulajdonsaganak kdszénhetben.

Felhasznalasa ételkészitéshez: Forralt bor és almas lepény mellett karaktere j6l passzol marha- és baranyhus izesitéséhez is.

Tobb ezer éve ismert gyogynévény a fokhagyma, melybdl gyakran vasarolunk hazankban termesztett valtozatot.

Az éveld ndvény hagymaja jellegzetes illattal rendelkezik, ami alliin nevl hatdéanyaganak koszdnhetd. Erds antioxidans vegydulet,
raadasul a baktériumok, virusok, gombak és paraziték ellen is felveszi a harcot. Segiti az emésztési folyamatokat, meghuléses
panaszok enyhitésére is alkalmas, raadasul rendszeresen fogyasztva a sziv- és érrendszerre is jotékony hatassal bir.

Felhasznalasa: A magyar konyha egyik elengedhetetlen alapanyaga a fokhagyma, de hasznaljuk batran pesto,
huspac készitése esetén is.

KULONLEGES

EGESZSEGES
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ALMAS
ZABKASA

HOZZAVALOK:

250 ml mandulaital

75g glutenmentes zabpehely
csipetnyi fahée)

2-3 Triss mentalevél

1 do ama

30 g mandula

keveske citromlé

2 ek. méz

@
9
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu

E WA“M

Receptek

-
MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ELKESZITES:

[ ] Ontstik 2 mandulaitalt egy serpenydoe a zabpehely és a csipetnyl fahé

tarsasagdban. Ot perc f6zés utan nizzuk le a tlzrdl, és adjuk hozza a friss,
apora tépett mentaleveleket, majd édesttjlk izlés szerint keves mézzel.

Az almat meghamozzuk, feldaraboljuk és a zabkasahoz adjuk. A tetejére szorjunk
kevés durvara vagott mandulat,

BAUCK HOF GLUTENMENTES ZABPEHELY

Elendrzott, garantaltan gluténmentes zabpehely < 20
ppm gluten. A nalunk termelt és feldolgozott, ellendrzott
gluténmentes zab garantaltan keresztszennyezddes-
mentes. Minden gyartasra engedett mennyiseget laborban
szigortan ellendriznek a gluténmentessegre vonatkozoan.
Glutenerzekenyek eseteben ajanlatos lassan,

fokozatosan bevezetni a zabot az etkezesbe.

Osszetevdk: 100% zab*
*ellendrzott biogazdasagool
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MENTES ES FINOM

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

BULGUR-
SALATA

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® /0 9 bg\gur () A bulgur egy egészséges alternativaa a hagyomanyos koreteknek, A tort buzandl
® 1 Kisfe) “‘? hagyma ‘ készUlt &tel a torok és az arab konyha meghatérozo dapanyaga, buza toretnek vagy
® 1/2db Kahfom\a\papﬂka torok rizsnek is nevezik hazankban. Alacsony a zsir-és kaloriatartalma, viszont vitami
® 10db fek@te o\@bogyo nokoan (B, B), asvanyi anyagokban (kélium, magnézium vas, folsav)
@® 1 ek kapribogyd és rostban bdvelkedik,
® 1/2 citrom leve
@® 4-5levél bazsalikom
® 1 ek dlivaclg Osszetevék: 100% repceola)*
® 1tk &rolt edeskomeny ATAISZ BULGUR, 800 G *ellendrzott biogazdasagbdl
® 1tk kurkuma ’ NPT PP
o ‘ . IZletes, gyorsan elkeszithetd koret keszithetd beldle,
@® (Zlés szerint sO, bors R .
a rizsnel kicsit pergdsebb.
. . Tapanyagtartalom 100 g termekben:
g ; Energia: 1515 kJ/357 keal
‘ LA S Fehére: 10,3 g
) i i Szénhidréat: 78,01 g

EGESZSEGARUDA 7sir 1,2 g

ESZKOZOK - ALAPANYA K - TANA; K

seroeoe s o e Allergéninformacio: A termek buzat, glutént és olajos

AZ EGESZSEGARUDA

AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu

magvakat felhasznald Uzemben keészult, @
0

Wwﬂw www.egeszsegmagazin.hu




NIVEA nyereményLJATEK

»~Gondolkodtal mar azon, vajon hogyan ismerhetd fel a szeretet, az 6sszetartozas? Utolérheted egy kedves pillantas-
ban, egy gondoskodé mozdulatban, gyermeked kacajaban, parod bérének barsonyos érintésében, illataban.
Ott van minden pillanatban veled, ahogyan azok az aprosagok is, amiket igazan szeretsz!,,

A mindennapi gondoskodé bdérapolassal a NIVEA valédi csaladtagga valt otthonainkban. Tébb mint 100 éves
bdérapolasi tapasztalatanak, megbizhaté termékeinek és vasarloi hliségének kdszénhetben vilagelsévé valt az arctiszti-
tasi és Eurdpa vezetd markajava valt arcapolasi kategoriaban, kiemelked6 eredményeivel pedig 2015-ben elnyerte

a Superbrands dijat, mely mara a nagyk6ézdnség szamara is ismert védjeggyé valt.

Ezt a megtisztel6 bizalmat szerettiik volna viszonozni, amikor dsszeallitottuk ajandékcsomagjainkat, kiemelt
tekintettel arra, hogy a csalad minden tagja talalhasson meglepetést tartogaté ajandékot.

A karacsonyi csomagok hamarosan megjelennek az izletek polcain, rdadasul megvasarlasukkal most az
SOS Gyermekfalvakat is tamogathatjuk!

Toltse ki keresztrejtvénylinket, hiszen a helyes megfejtés bekilddi koziil 2 db NIVEA ajandékcsomagot sorsolunk
ki, melyben megtalalja a megfeleld bérapolast Onnek és csaladjanak.

KEMLAL ELEM | ... BURTOM;

(58) RENDEZS TOKMAG! KARDVEGEK! | KOZEPKER!

ReMAL 500 b LEMMAG!
NEZD CSAKI
SPION AUTG
BELSEIE!
UZEMT ALITD
RESZLEG BELSEJE!
MITIELS
AZ 1D0 JELE e
MAGATOK SZEMELYEERT
KOZERKER)
FORGASI SULL,
TENGELY MASKEPP
' ' WAGNER '
NIBELUNGIA xoT0520
VEGYJEL
FORMA
en KALCIUM

GALGOC
HATARAL

TOKMAG!

KOZEPKER!

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével keszult.

Kérjik, hogy megfejtését 2016. februar 08-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2016. februar 10.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2016. februar 12-ig.
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GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD
pcos INZULINREZISZTENCIA néavoavaszar GYERMEKVARAS
ueTRAHANG DIETA KOZMETIKA szepsec SPORT ERONLET

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

SZECHENYI @

Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
és Beruhazasi Alapok
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