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Ha mar régota tapasztal kellemetlen tineteket bizonyos ételek fogyasztasa utan, érdemes
utanajarni, mi okozza a panaszokat. Hasfajas, hasmenés, puffadas és egyes bdrtliinetek
hatterében is allhat ételallergia. Ahhoz, hogy a tlineteket okozo élelmiszert azonositani
lehessen, fontos, hogy a vizsgalat elétti hetekben ne iktassa ki étrendjébdl a feltételezett
allergént, mert igy a vizsgalat soran konnyen alnegativ eredmeény szllethet.

[~ .
!i BUDAI ALLERGIAKOZPONT

Budai Allergiakézpont A ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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l ALLERGIAS TUNETEK

Az allergias tlnetek az adott étel elfogyasztasat kovetden
jelentkeznek: az érintettek hasfdjasra, puffadasra, hasmenésre
panaszkodnak. Bizonyos esetben bdértiinetek: bdrpir, csalankitités
is jelentkezhet — ismertette a betegség tlneteit dr. Polgar Marianne
gasztroenteroldgus, a Budai Allergiakdzpont féorvosa.

A legsulyosabb allergias reakcio, ami ételek elfogyasztasat
kovetden kialakulhat, az anafilaxias sokk. llyenkor a beteg
hanyingerre, szédllésre panaszkodik, verejtékezik, bére sapadt.

A kezdetben enyhének tiing tlinetek id6vel sulyosbodhatnak, drasz-
tikus vérnyomaseseés is bekovetkezhet. Ahhoz, hogy ezt elkerUljik,
mar a kezdeti enyhe tlinetek észlelésekor orvoshoz kell fordulni.

A sUrg@sségi ellatas a legfontosabb, de a késébbiekben

fontos, hogy utanajarjunk, melyik élelmiszer-6sszetevd

okozta a tlneteket.

. ALLERGIAS REAKCIOT ELOIDEZO ETELEK

Leggyakrabban a tejben, a gabonafélékben és a tojasban talalhatd
fehérje okoz gondot, de jelentkezhet allergia példaul féldimogyordra,
szojara, tenger gyimolcseire is, sét a készételekben taldlhato
adalékanyagok is el6idézhetnek allergias reakciot. Manapsag egyre
gyakoribb az élelmiszeriparban hasznalt ételadalékok miatti allergia —
hétkdznapi nevikon ,E szamok”. Ezen allergének vizsgalata kortimeé-
nyesebb, hiszen nem adott termékcsoport kizarasaval oldhaté meg,
mint példaul a tej vagy tojas esetében, hanem figyelni kell a
legkulonfélébb ételek Osszetételére is, mert sok esetben nem

is gondolunk bele, hogy milyen 6sszetevékbdl all még egy
alapvetének vélt élelmiszer is.

Etelallergia esetén a beteg szervezete ellenanyagot termel az adott
élelmiszerben megtalalhato allergén ellen, a vizsgalatok soran ennek
az ellenanyagnak a szintjét vizsgaljak a szervezetben. A kivizsgalas
térténhet vér-, bdr- és kontaktallergia-vizsgalat soran.

»,Ma mar jellemz8, hogy a betegek elsé kdrben az internetrdl
informalddnak. Az itt elérhetd informaciok alapjan kérvonalazdodik,
hogy tlneteik hatterében valamilyen élelmiszer fogyasztasa allhat,
ezért tobbnyire célzottan jelentkeznek szakorvoshoz” — magyarazza
dr. Polgar Marianne. ,Ertheté médon szeretnék, ha tiineteik mielébb
megszinnének, ezért ezzel egy id6ben sajnos diétazni is kezdenek,
és hogy biztosra menjenek, sokan egyszerre tébb ,problémas”
élelmiszert, példaul a gabonafélék mellett a tejtermékeket, tojast is
mellézik az étrendbdl.” Ha azonban a beteg mar a vizsgalat elétt
hosszabb ideje folytat diétat, akkor szervezetében az ellenanyag
mértéke lecsokkent, ezért elképzelhetd, hogy nem sikerll vizsgalattal
igazolni a betegség meglétét. A felsorolt tlnetek esetén tehat javasolt
mielSbb kivizsgaltatni a kivaltd okot, majd — szUkségtelen megszori-
tasok nélkul, célzott diétaval orvosolni a panaszokat.

Wwﬂm Dr. Polgdr Marianne PhD | gyermek-gasztroenterologus, csecsemé- és gyermekgydgyasz | www.allergiakozpont.hu
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A pajzsmirigy a nyak also részén elhelyezkedd, pillangd alaku szerv. Hormonjai
szamos alapvetd életfunkciohoz nélkulbzhetetlenek, az agy, a test, az izmok
és egyeéb szervek normal mikodésehez is szUkségesek. Aluimikddés

esetén a pajzsmirigy nem termel elegendd hormont ahhoz, hogy feladatat

megfeleléen el tudja latni, ezért megjelennek a hidnyallapot tinetei.

Q

A pajzsmirigy-alulmiikddés nék korében gyakrabban fordul eld, mint férfiaknal, am életkor tekintetében nincs kilénbség:
‘ nemcsak felndttkorban, hanem kisgyermekeknél és serdiléknél is megjelenhet.

BARMILYEN ELETKORBAN JELENTKEZHET

NEM JO JEL, HA FOLYTON FAZIK

Az alulmUkbdés miatt az egész szervezet miikddése — a keringés és az anyagcsere — is lelassul, a betegség legjellegzetesebb
tlnetei is emiatt jelentkeznek: hizas, faradtsag, hajhullas, zsibbadtsag, bizsergés érzés a kezekben és hideg végtagok.

A felsorolt tlinetek hosszabb idén at, nem ritkan évek alatt alakulnak ki, a panaszok pedig olyan szerteagazdak, ami tovabb
neheziti a diagndzist és a mielébbi kezelést — magyarazza prof. Baldzs Csaba endokrinoldgus, a Budai Endokrinkdzpont orvosa.
Ha az emlitett tUneteket tapasztaljuk, vagy a csaladban el6fordult mar pajzsmirigybetegség, de medddség és ismételt vetélések
esetén is fontos a pajzsmirigy allapotat ellendrizni!

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

Gspstpoen | BuOE Enclokiinkozoont "B,UDAI ENDOKRINKOZPONT



A pajzsmirigy-aluimikddésnek tobb kivaltd oka lehet: a tul kevés jodfogyasztas, sugarkezelés, vagy a pajzsmirigy részle-
ges vagy teljes eltavolitasa. A leggyakrabban azonban autoimmun folyamat figyelheté meg a hattérben, melynek soran az
immunrendszer nemcsak a kdrokozokat, hanem az egészséges sejteket — ez esetben a pajzsmirigy sejtjeit — is elpusztitja.
Ennek jol ismert formaja a Hashimoto-betegség is. Ezzel kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy a tul kevés joéd mellett,
gyakran épp a betegség megeldzése céljabdl adagolt, tul sok szervetlen jod bevitele felelés a pajzsmirigy gyulladasos
megbetegedéséért — figyelmeztet Balazs professzor. ,A betegségre genetikailag fogékonyak szamara a jéd mind gyul-
ladast, csOkkent és tulmiikoddeést is kivalthat. A pajzsmirigy gbbds megbetegedéseiben — akiknek tulmiikédd gdbuk

van — sulyos tulmikddés alakulhat ki. Miel6tt elkezdenék szedni, feltétlendl célszer( konzultalni endokrinolégussal,
nehogy gyulladas, esetleg tulmikddés alakuljon ki.”

A pajzsmirigy-alulmiikddés nem gyogyithatd, de gydgyszerrel kezelhetd. JoI bedllitott kezeléssel a beteg életmindsége
nagymeértékben javulni fog, és a hianyzé hormon pdétlasaval a kellemetlen tlinetek is megszUlinnek. Prof. Balazs Csaba
elmondta, hogy a személyre szabott dozis bedllitasa hosszabb idét vehet igénybe. ,Nincs olyan altalanosan javasolhaté
ddzis, ami mindenkinek bevalik. A készitmény adagolasa mindig egyéni, a beteg tlineteinek és vizsgalati eredményeinek
fliggvényében torténik. A gydgyszerek helyes adagolasara tigyelni kell, mert a tul kevés hormonpdtlas nem szinteti meg
az alulmUikddés tlneteit, a tuladagolassal pedig az aluimikédés konnyen tulmikddésbe fordulhat.”

A pajzsmirigy-alulmiikddést nem csak azért érdemes mielébb kivizsgaltatni és kezelni, mert a tlnetek jelentésen rontjak
az életmindséget. A csdkkent hormonmUkddés egy masik szévédmeénye, hogy megndveli a szivbetegségek kockazatat.
A betegeknél ugyanis megemelkedik az LDL-koleszterin mértéke, ez pedig karositja az artériak egészségét, ezaltal ndveli
a szivbetegségek kialakulasanak veszélyét.

Wmm Dr. Prof. Baldzs Csaba | belgy6gyasz, endokrinolégus, klinikai immunolégus | www.endokrinkozpont.hu
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A bdr alatt kitapinthatdé csomok nagy félelmet kelthetnek, pedig legtébbszor artalmatlan elval-
tozasokrdl van szo6. Lagyrész-ultrahangvizsgalattal kideritheti, milyen tipusu problémardl van szo,
igy a kezelése is miel6bb megkezdddhet. Hogy mi okozhat csomaokat, arrdl Dr. Szabd Andrea,
az Ultrahang Koézpont radiologus féorvosa beszélt.

~  DIAGNOSZTIKA FELSOFOKON

i W;ww

Ultrahangkdézpont —~ ULTRAHANGKOZPONT



SZINTE BARHOL MEGJELENHETNEK

A bdr alatt kitapinthatd, elmozdithatd kisebb-nagyobb
csomok szinte a test barmely részén kialakulhatnak, am
legtébbszdr a nyakon, mellen, honaljban és a lagyrészek
kornyékén fordulnak els. Altaldban nagy riadalmat
keltenek, hiszen sokan egybdl rosszindulatu daganatot
sejtenek mogotte. Természetesen az esetek egy részében
ez bebizonyosodik, am gyakran veszélytelen elvaltozardl
van sz6, mellyel meglehet, semmi teendd nincs.

NEM FELTETLENUL ROSSZINDULATU

Még mielétt barki is a legrosszabbra gondolna,

érdemes tudni, hogy hasonlo elvéltozasokat szamtalan
dolog okozhat, és hatterében gyakran artalmatlan
izomcsomak, illetve zsircsomok allinak. A lagyrész-
daganatoknak tébb formdja is ismert — ilyen tdbbek
kodzo6tt a lipoma, mely a zsirszévet tulburjanzasa, a
faggyumirigy kivezetd csodvének elzarddasa miatti
atheroma - azaz faggyudaganat —, de igen gyakoriak

a kotbszovet daganatai is. Ezek lehetnek fajdaimas és
fajdalmatlan csomaok, melyek ndvekedhetnek és az esetek
tdbbségében elmozdithatdak. A nyakon és a honalj
terlletén lévd elvaltozasok altalaban a nyirokcsomao(k)
megnagyobbodasa miatt jonnek létre, amit tdbben

akar egy egyszerd megfazas soran is tapasztalhatnak.

A megnagyobbodott, tébbnyire fajdalmas nyirokcsomo

a betegség lefolyasa utan legtdbbszor visszahuzddik, bar
ez nem torvényszerd. Amennyiben névekedést mutat,
fajdalmatlan, illetve 1 cm-nél nagyobb, az lehet gyulladas
mellett megjelend nyirokcsomd-megnagyobbodas, de
akar rosszindulatu daganat attéte, tovabba a

nyirokrendszer rosszindulatu daganata (lymphoma) is,
melyeket ultrahanggal el lehet egymastdl kildniteni.

A lymphoma korai felismerés esetén az egyik legjobban
gyogyithato rosszindulatu daganattipus. A lymphomanal
ritkabb sulyos elvaltozas a kétészdvetbdl kiinduld
szarkdma, melynek f8 jellegzetessége szabdlytalan alakja,
valamint az, hogy nem mozdithatoé el — mondja dr. Szabd
Andrea, az Ultrahang Kézpont radioldgus féorvosa.

ULTRAHANGGAL KIDERITHETO
A CSOMO JELLEGE

Hogy kidertljén, milyen elvaltozasokkal is allunk szemben,
az lagyrészultrahanggal megallapithatd, mely soran

képet kaphatunk a bdr alatt kitapinthatd csomok, a
fellletes elvaltozasok és az izmok szerkezetérd| —

mondja dr. Szabd Andrea, az Ultrahang Kézpont radiold-
gus féorvosa. Maga az eljaras teljesen fajdalommentes,
nem jar semmilyen egészségugyi kockazattal, rdéadasul az
eredményt azonnal kézhez is kapja. A diagndzis alapjan
kezel6orvosa dont a tovabbi kezelésekrdl, mely lehet
masszazs, antibiotikumos terdpia, a csomo sebészeti
kimetszése, de az is elképzelhetd, hogy ha nem zavarija,
akkor semmi teenddje nincs vele. Rosszindulatu daganat
gyanuja esetén szdvettani mintavétel lehet sziikséges!

FAUDALOMMENTES

MEGELOZES

Wmﬂm Dr. Szabd Andrea | radioldégus | www.ultrahangkozpont.hu -
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Sok nd szamara talan az a legszérnydbb, amikor
tébb hénapos-éves sikertelen probalkozast kdvetéen
orvosuktdl kapnak egy papirt, amin ez all: medddség.

Azonban érdemes tisztazni, hogy a medddség egészen
mast jelent a kbznyelvben, mint orvosi értelemben,

és persze a kivaltd okok kdzott szép szammal talalunk
olyanokat, amelyeket a szakember kdézremikodésével
kezelni-gyogyitani lehet. A témaban Dr. L&rincz lldiko,
a N6gyogyaszati Kézpont szllész-négyogyasza

van a segitségunkre.

‘ MEDDOSEG?

. HORMONALIS ES MECHANIKAI AKADALYOK

A kdznyelv a medddséget ugy aposztrofalja, hogy az abban A terhesség a szervezet szamara igen nagy kihivast jelent,
szenvedd embernek nem lehet gyereke. Ez pedig sokakat igy a megvaldsulasa csak akkor mikddik kénnyen, ha a test
megrémiszt, mert a kifejezés nagyon véglegesnek tdnik. és lélek megfeleléen mikodik. A medddség hatterében a leg-
Szerencsére manapsag az mar rendkivll ritka dolognak gyakrabban hormonalis problémak allnak, melyek befolyasol-
szamit, hogy valaki szeretne gyermeket, és az tébb- hatjak a peteérést, a beagyazddast, de felel6sek lehetnek
kevesebb orvosi segitséggel ne sikeruljon. a sorozatos vetélésért is. A hormonalis betegségek kdzott
vannak ismertebbek, mint amilyen a pajzsmirigy-alulmdkddés
Orvosi értelemben a medddség egy kicsit masképpen fest. vagy a PCOS, de lehetnek kevéssé ismert betegségek is,
Azok a nék szamitanak medddnek, akik fogamzasgatlast mint példaul a korai petefészek-kimertilés.
nem alkalmazva, rendszeres egyuttlét mellett sem esnek Egyes életmddbdl addodo betegségek szintén felelések lehet-
teherbe egy éven bellll. Ez azt jelenti, hogy jelenleg a nék nek a gyermekaldas elmaradasaért. Ezek kdzott az elhizas,
15-20%-a tekintheté meddének orvosi értelemben. Am a j6 és az ezzel 6sszefiiggd IR, valamint a cukorbetegség is
hir, hogy ez a szam a legtébb esetben semmit sem jelent, elékeld helyen szerepel. Mig utébbit jellemz&en mar diag-
hiszen a szakember segitségével a baj orvosolhato, és a nosztizalt formaban taldljuk, az inzulinrezisztencia sokszor
baba megérkezhet a csaladba. rejtve marad, meglétére csak a sikertelen probalkozasok

Négyogyaszati kdzpont ‘, Noégyogyaszatikozpont
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MEG NEM JELENTI AZT,

NEM LEHET GYEREKE!

hivjiak fel a figyelmet. — fejti ki dr. L&rincz Ildiko,

a Négyogyaszati Kdzpont szilész-négyogyasza.

A medddség hatterében olyan mechanikai akadalyok is
lehetnek, melyek a peteérést, a pete mozgasat, vagy annak
megfelel§ bedgyazddasat, fejlédését akadalyozzak.

Ezek kdzott gyakorta talalkozhatunk a petevezeték
elzarddasaval, méhosszendvésekkel, de olyan

betegségek is dllhatnak a hattérben, mint az
endometridzis, vagy a midma.

TEENDOK ES A REMENY

Fontos tisztazni, hogy az orvosi értelemben vett egészség
mellett nagyon fontos tényezd a teherbeesés szempontjabdl
a mentalis kiegyensulyozottsag. A folyamatos probalkozasok,
és persze a folyton negativ terhességi teszt sok nében okoz
komoly lelki problémakat.

WACMIN

Ez pedig akar olyan méreteket is dlthet, hogy hidba
egészséges a test, a varanddssag igy is elmarad.

Hogy a lelki tehertél megkimélhesse magat a kismama,

és egészségeének biztos tudataval vaghasson bele a
varanddssagba, mindenképpen érdemes mar a gyermek
tervezésétdl kezdve odafigyelni a lehetséges betegségek
tlneteire, és megcsinaltatni a vizsgalatokat, amivel fény
derUlhet a gondra. Ezzel egyrészt megnyugodhat a nd, hogy
minden rendben van, masrészt, ha mégis probléma adodik,
a kezelést joval elébb meg lehet kezdeni, igy a varanddssag
is hamarabb bekdvetkezhet.

9

Dr. Lérincz lidiké | szilész-n6gyégydsz | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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A tavasszal gyakori idéjarasi frontok sok embernél erds fejfajast okoznak, de a
hlvos, szeles id6ben az arcireggyulladas miatt is fajhat a fejink. A tlinetek nagyon
hasonldak lehetnek, de utébbi esetben a fajdalomcsillapitd mellett antibiotikumra
is szUkség lehet.

Q

AZ ARCUREGGYULLADAS JELEI

Az arccsontokban ¢sszetett Uregrendszer — az orr két oldalan az arciiregek, a szemek kdzdtt, az orrgydk mogott a
rostasejtrendszer, felettlik a homlokUreg, a koponyaalapon az ikdbol — talalhatd. Amit a kdznapi nyelvben arclreggyul-
ladasnak, helyesebben orrmellékireg-gyulladasnak hivunk, az érintheti barmelyik terlletet. Az orrmelléklireg-gyulladas
soran a nyalkahartya gyulladasos duzzanatanak kdvetkeztében az Uregek elzardédnak és a termel6dd folyadék felgytlemlik.
Ez okozza a nyomd, gyakran kisugarzo fejfajast — magyarazza dr. Augusztinovicz Monika ful-orr-gégész, allergoldgus, a
Ful-orr-gége Kdzpont orvosa. Attdl figgden, hogy a gyulladas melyik terlletet érinti, a fajdalom jelentkezhet a homlok, a
szemdlreg fels6 részén vagy a szemek alatt, akar a fejtetére vagy a fels6 fogsorba is sugarozhat.

-

Budapesti FUl-omr-gége kbzpont

% BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT
FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN
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FRONT VAGY GYULLADAS?

A fejfdjasnak tobb tipusat ismerjik, az idéjarasi frontok valtozatos tlneteket okozhatnak az arra érzékenyeknél. Ami azonban
egyértelmlen megkllénbozteti a panaszokat az orrmellékireg eredetl fejfdjastdl, az a nathas tlnetek egyidejd jelentkezése,
gyakran ez a gyulladas kezdeti jele is. Az orrfolyas, orrdugulds, esetleg laz mellett a mozgasra, kiléndsen az elérehajlaskor
fokozddd fajdalom erésddése az orrmelléklreg-gyulladas tipikus tlnete.

AZ ORRMELLEKUREG-GYULLADAS KEZELESE

Habar a tinetek kdnnyen 6sszetévesztheték a migrénes, vagy tenzids fejfajassal, a mielébbi diagndzisra azért is van szlkség,
mert az orrmelléklreg-gyulladas mas terapiat igényel. Kezeléséhez a fajdalomcsillapitok mellett antibiotikumra is sziikség lehet,
illetve nyalkahartya-lohaszté orrcseppek, antihisztaminok szedése is segiti a gyorsabb gydgyulast. A kivizsgalas azért is fontos,
mert gyulladast nemcsak fertézés, hanem orrpolip, allergia vagy orrsdvényferdilés is okozhat, ilyenkor, ha a panaszok folyama-
tosan kidjulnak, mar krénikus orrmellékireg-gyulladasrdl beszéllink, amely csak a kivaltd ok — akar mutéti uton torténd — kezelé-
sével szlntetheté meg.

HAZI PRAKTIKAKKAL IS CSOKKENTHETO A FAUDALOM

A labadozas ideje alatt a gydgyszeres kezelést segithetjlk, ha a lakas paratartalmara tgyellnk. A tul szaraz levegd irritdlja a gyul-
ladt nyalkahartyat, ezért hasznos segitség a parasitd készulék.

A szaraz leveg8 mellett a dohanyflst, az erds illatok, parfUmdék, festékek, kozmetikumok is irritdljak a nydlkahartyat, ezeket
mellézzUk a lakasban.

A nydlkahartya nedvesitésérdl belsdleg is gondoskodni kell, ehhez fogyasszunk sok folyadékot, igy is segithetjik a gyulladas
csOkkenését.

A tengervizes orrspray mellett érdemes orrmosot is beszerezni és a fizioldgias soéoldattal akar naponta tébbszoér is atmosni
az orrmellékUregeket.
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WACMIN Dr. Augusztinovicz Monika | allergolégus és Klinikai immunoldgus, fiil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu @
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FERTOZEST OKOZHAT

Egészseg

A ,csokbetegség” elsésorban serdulék és fiatalok betegsége,
cseppfertézés utjan terjed. Dr. Kadar Janos immunoldgustol, az
Immunkozpont forvosatdl megtudhatjuk, hogy mi okozza, és
hogyan kezelhetjik az influenzahoz hasonlo tuneteket
produkald betegséget.




A betegség leginkabb tipusos forméja az orvosi nevén
fert6z6 mononucleosis, vagy Pfeiffer-féle mirigylaz, de a
kdznyelvben inkdbb csokbetegség néven terjedt el, mivel
valdban ez a fertézés atadasanak egyik gyakori média.
Mégsem csak a szerelmesek betegsége, mivel egy
rosszul elmosott pohar, vagy kdrbeadott vizes

palack is kdnnyen a fert6zés forrasa lehet.

A betegséget tobbnyire egy Epstein — Barr nev( virus
okozza, ami a gamma-herpeszvirusok korébe tartozik.
Kisebb szazalékban mas virus is okozhat ilyet, igy a
citomegalovirus vagy a HIV.

A mononucleosis tlinetei betegenként eltéré sulyossagi
fokban és formaban jelentkezhetnek és fennallasi idejik
is egyénenként eltérd lehet. Vannak gyakorlatilag
panaszmentes betegek, akik mégis hordozdi a virusnak,
igy tudtuk nélkil is tovabbadhatjak a fertézést. A kérkép
enyhébb megjelenési formaja, ha a beteg gyengének érzi
magat, esetleg rossz a kdzérzete, de a tlinetei révid id6
alatt elmulnak. Sulyosabb esetben influenzaszer( tlinetek
jelentkezhetnek — nagyfoku gyengeség, elesettségérzeés,

fejfajas, 1az, duzzadt nyirokmirigyek — melyek akar hetekig

is fennallhatnak. A mononucleosis egyik legsulyosabb
formaja, amikor a belsé szervek — maj vagy lép —
megduzzadnak, hasfdjas, hanyas kiséri.

A felsorolt tlinetek sokszinlisége és az egyéni

eltérések gyakorisaga miatt a betegség diagndzisara

nem minden esetben kerUl sor. Nagyrészt azért, mert mire
a beteg orvoshoz kerUl, mar jobban van, vagy a tlinetek
meg is szlintek. Kezdeti stadiumban az influenza

mellett a tlnetek a tlsz8s mandulagyulladassal is
koénnyen dsszetéveszthetdk. A betegséget beazonositani
a laborvizsgalat segithet, de kezdetben itt sem

minden esetben lathatdak az eltérések.

Mivel a betegséget virus okozza, igy antibiotikum
adasara csak bakteridlis felllfert6zés esetén van szikség,
bar ez elég ritkanak mondhatd. Raadasul ilyenkor sem
adhaté barmely antibiotikum. A legtdébb, amit a beteg a
gyogyulasért tehet, a sok pihenés és a kiegyensulyozott
taplalkozas. Alapesetben nagyjabdl egy hdnap vagy
kicsit tébb id6, mig a betegség elmulik, ezt kdvetéen
pedig még tobb hetet is igénybe vehet, mig a
nyirokcsomok visszahuzddnak. Az atvészelt

betegség utan emellett a faradékonysag még
hénapokon &t is eltarthat.

MONONUCLEOSIS

SOK PIHENES
KIEGYENSULYOZOTT

TAPLALKOZAS

WAWM Dr. Kédar Janos | allergolégus és klinikai immunol6gus, belgyégydsz | www.immunkozpont.hu
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‘GYEREKEKNEL FENNALLHAT
PAJZSMIRIGYPROBLEMA

A gyermekek indokolatlan, fogyasa/hizasa, hajhullasa, rossz kdzérzete, a koncentralas hianya
pajzsmirigyproblémara is utalhat. Bar legtdbbszdr felnétteknél diagnosztizaljak, nem ritka, amikor
a gyermek velesziletett pajzsmirigyzavara okozza a kellemetlen tineteket. Dr. Tar Attilatol,

a Budapesti Gyermekgyodgyaszati Kozpont gyermekendokrinologusatol megtudhatja,

milyen tlinetek esetén érdemes elmenni a szerv ultrahangos vizsgalatara.

PAJZSMIRIGY ES A NOVEKEDES

A pajzsmirigy az egész szervezet mikddésére komoly
befolyast gyakorol. Eppen ezért kisgyermekkorban a
névekedésre is hatassal van, igy a problémaja meg-
akadalyozhatja a kicsiket a normal Gtem( fejlédésben.
Pajzsmirigyhormon hianyaban ugyanis mind a névekedési
hormon, mind az IGF-1 (m4j altal termelt, nGvekedé-

sért felelés hormon) szintje alacsony lehet. Eppen ezért
amennyiben Ugy gondolja, gyermeke a korahoz képest
tulsagosan is alacsony, érdemes erre a problémara is
gyanakodni!

GYERMEKKORBAN GYAKORIBB
A PAJZSMIRIGY ALULMUKODESE

A pajzsmirigy mikddésének zavara gyermekkorban alta-
laban autoimmun eredet, és ekkor a keletkezé antitestek
meggatoljak a pajzsmirigyhormon normal termel&dését,
igy hypothyreosis alakul ki. F6 tlnetei a faradékonysag,
koncentraciézavar, hizas, hajhullas, bérszarazsag,
csecsemd&knél foltos bdr és étvagytalansag, székrekedés.
Akarcsak a felnétteknél, olykor a gyermekeknél is fellép-
het pajzsmirigy-megnagyobbodas, azaz golyva (strima),
amelynek hatterében leggyakrabban jédhiany all.

A fiatalkori pajzsmirigyzavar altalaban aluimdkddésben
nyilvanul meg, tulmdkddése ritkabb. Az esetek tdbbségé-
ben iskolaskoru lanyoknal diagnosztizaljak a problémat,
mely eléfordulhat, hogy gydgyszeres kezelés nélkil
rendezddhet, de az is lehet, hogy élete végéig gyogy-
szeres terapiaban kell részesllnie — mondja dr. Tar Attila,
a Budapesti Gyermekgydgyaszati Kbzpont
gyermekendokrinolégusa.

Budapesti Gyermekgyogyaszati Kozpont

‘ FIZIKALIS VIZSGALATTAL, VERVETELLEL

ES ULTRAHANGGAL DIAGNOSZTIZALHATO

A pajzsmirigyzavar fennallasanak megallapitasahoz a
fizikdlis vizsgdlatra, vérvételre és a szerv ultrahangos
vizsgélatara van szikség. Ez el6bbi esetben a TSH

és a pajzsmirigyhormonok (T3, T4) szintje mellett a
pajzsmirigy elleni antitestek meglétére is valaszt keresnek.
Ultrahangos vizsgdlatra a labor mellett azért van szlkség,
mivel igy megallapithatd a mirigy esetleges megnagyob-
bodasa, illetve gobokre, gyulladasara utald jelek megléte.

PAJZSMIRIGY-TULMUK®DES TUNETEI

e HEVES SZIVDOBOGAS
e FOKOZOTT IZZADAS

e LAZA, GYAKORI SZEKLET
e KIDULLEDO SZEMEK

* MAGAS VERNYOMAS

PAJZSMIRIGYZAVAR

ALACSONY ,
TESTMAGASSAG

FELISMERES

* Budapesti Gyermekgyogyaszati kiznont



W MAGAZIN

Dr. Tar Attila | endokrinoldgus, csecsemd- és gyermekgyogyasz | www.gyermekgyogyaszatikozpont.hu

‘B




7

7

észség

(@)
L

Q

W‘w”v

A MAJBETEGSEG KOVETKEZTEBEN
PROTEIN C HIANY IS KIALAKULHAT,

AMI AKAR VEGZETES
KOVETKEZMENYEKKEL IS JARHAT!

A véralvadas egyensulyanak felborulasa sulyos, életveszélyes kdvetkezményekkel jarhat, igy
érdemes fokozott figyelemmel kezelni. Sajnos 6rokletes és szerzett formaban is el6fordulhatnak
olyan betegségek, melyek ezt az egyensulyt eltolhatjak egyik vagy masik iranyba.

Prof. Blaskd Gydrggyel, a Tromboziskdzpont véralvadasi specialistdjaval a Protein C deficientia és

hiany kapcsan beszélgettink.

A VERALVADAS

A véralvadas és az alvadék feloldasa egy kényes
egyensulyi allapot, ami lehetévé teszi, hogy a vér aka-
dalytalanul keringjen, @m ha szikség van ra — vérzés
alkalmaval — alvadassal védekezzen a veszteség ellen.
Mind a véralvadasban, mind pedig a fibrolizisben, vagyis
az alvadék feloldasaban tdbb fehérje vesz részt, melyek
kozott taldlhatd a Protein C is. Ez a fehérje a majban
szintetizalodik, képzéséhez pedig K-vitamin sziksé-
ges. A Protein C is inaktiv el6alak formajaban kering a
vérben, de a trombin aktivalja és igy az aktivalt Protein
Ca aktiv enzimmeé valik. Egy masik keringd fehérjével és
az endothelhez kotodtt, ugynevezett thrombomodulinnal
egyltt ez a harmas komplex képes elbontani két, a vér
alvadasaban igen fontos, de nem enzimjellegu fehérjét,
az V és VIl faktorokat. Ugyanis, ha ezek tul sok ideig
maradnak a kapillarisokban, akkor mikrotrombdzisok
alakulnak ki, sulyos szervkarosodasokkal. A Protein

Ca ezeket bontja el id6ben.

GONDOK A PROTEIN C-VEL

A Protein C fehérje hianya, vagy csokkent jelenléte,
eléfordulhat drokletes formaban. Nyilvanvald, hogy ezen
esetekben a trombdzishajlam megndvekszik, azonban
a felismerése sokkal kdnnyebb, hiszen a csaladi hal-
mozddas miatt a betegek mar jo eldre ellendriztetik,
hogy a koér naluk is fennall-e.

Prof. Blaskd Gyorgy, a Trombdziskdzpont

véralvadasi specialistdja elmondta, hogy az 6rékletes
forma viszonylag ritka, a Protein C hianyanak kialakulasa
sokkal jellemz8bb majbetegségek kévetkeztében.

Ez sajnos azt is jelenti, hogy sem életkor, sem nemeken

Trombdziskézpont ‘ TROMBOZIS kizpont-

Q

bellli 6sszefliggést nem taldlhatunk a koérral kapcso-
latban. A betegség kdvetkeztében kialakuld trombdozis,
stroke vagy tidéembodlia igy akar a fiatalabb korosztalyt
is veszélyeztetheti, maradando karosodast vagy halalt
vonva maga utan.

A kort fogamzasgatlo is kivalthatja, igy a ndk esetében
erre a lehetdségre is figyelni kell. Ma mar tébb szaz
molekularis eltérését mutattak ki a kutatok csak a
Protein C esetében.

A Protein C hidnyanak, vagy mindségi romlasanak,
gyakori szé6védményei:

Heveny szivizomelhalas
Agyi infarktus

Heveny tudéembdlia
Embdlias elzarodas
Ismétlédd trombdzisok

DIAGNOZIS ES KEZELES

A Protein C hidnyat a vérplazma biokémiai vizsgélataval
lehet megdllapitani. A betegség megléte esetén a
kivaltd okokat is fel kell térképezni, valamint a szakorvos
javaslatara a gyogyszeres kezelést is meg kell kezdeni.
Amennyiben a kivaltéja majbetegség, akkor azt szintén
kezelni kell, gyogyulas esetén pedig a szakemberrel
konzultalva csdkkenthetd, vagy elhagyhatd

a gyogyszeres kezelés.
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WACM/M Dr. Prof. Blaskd Gyérgy | belgydgyasz, klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu
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‘ GYAKORI TEVHITEK Az EREDMENYES

On is futott méar bele extragyors, és tartds eredménnyel
kecsegtetd diétaba? Akkor valdszindleg 6n is csaldédott mar

nagyot, és érezte azt, hogy atverték. Ez azért lehet, mert a
koztudatban rengeteg téves elképzelés kering arrdl, hogyan is
lehet eredményesen fogyni. Lasson most ezek kozul néhanyat,
melyekré| Varga Déra, az Eletméd Orvosi Kézpont dietetikusa
rantja le a leplet.

l MINEL KEVESEBB ETELT FOGYASZT EL,

ANNAL TOBB FELESLEGES KILOTOL
TUD MEGSZABADULNI.

Sokan hiszik azt, hogy ha fogyni szeretnének, akkor a
legjobb, amit tehetnek, ha nem esznek semmit. Azok, akik
nem ennyire drasztikusan gondolkodnak, szintén sokszor
hiszik, hogy az adagok minimalisra cstkkentése megoldast
jelenthet a sulyproblémaikra.

Az egyrészt igaz, hogy amennyiben kevesebb az dsszener-
gia-bevitel, akkor egészséges szervezet esetében elindul

a fogyas. Idedlis esetben a korabbi étrendhez képest
500-600 kcal-val érdemes kevesebb kaldriat bevinni,

igy egy folyamatos, lassabb UtemU, am tartos testtdmeg-
csOkkentés érhetd el, ami nem terheli meg tulsagosan a
szervezetet. Ha tartésan az alapanyagcsere (szamitott érték
testsuly, testmagassag, életkor alapjan) ala csdkken az
energia-bevitel, akkor a szervezet raktarozasra rendezkedik
be, és a hirtelen leadott kilok gyorsan visszajonnek, vagy
néha nem is indul el az ahitott fogyas.

Egy masik elterjedt tévhit, hogy este hat utan mar egyetlen
falatot sem szabad megenni. Ez azért is gond, hiszen a
legtébben este hatra még csak haza sem érnek, vagyis
a vacsora, ami egyben egy csaladi esemény is kellene,

C . ELETMOD

ORVOSI KOZPONT
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hogy legyen, teljesen kimarad az életikbdl. Idedlis esetben
ébrenlét alatt 3-4 dranként érdemes egy keveset enni, igy a
szervezet folyamatosan elhaszndlja a bevitt energiat és nem
kell raktaroznia, stabil vércukor- és inzulinszintet ériink el
az egész nap soran. Amennyiben valakinek olyan életrit-
musa van, hogy éjfélkor, akar késébb tér nyugovodra, akkor
is érdemes az utolso étkezését lefekvés elétt 2-3 draval
id6ziteni, amikor is elég természetesen egy kdnny(l salata,
kevés parolt csirkemellel, esetleg 1-2 evékanal hidegen
sajtolt névényi olajjal.

GYUMOLCSNAPOK

A gyUmolcsok bar rengeteg vitamint, asvanyi anyagot és
antioxidanst tartalmaznak, ellenben nem szabad elfeled-
kezni a szénhidrattartalmukrél sem. Atlagosan 100 gramm
gyUlmolcs 10 gramm szénhidratot tartalmaz és 50 kcal-t,
igy jol latszik, hogy korlatlan fogyasztasuk nem javasoilt,

de természetesen kis mennyiségben (napi 200-400 gramm)
javasolt az étkezésbe illesztésik.



FOGYOKURAVAL KAPCSOLATBAN
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A RETTEGETT SZENHIDRAT

Nem egy diéta épitett mar arra, hogy a szénhidrat az
emberiség, de legalabbis a nék legnagyobb ellensége,

igy a fogyas egyetlen igazi lehetésége az, ha ezt az anyagot
teliesen kihagyjuk az étkezéseinkbdl. Ez azonban hatalmas
tévedés.

Varga Déra, az Eletmdd Orvosi Kézpont dietetikusa el-
mondta, hogy a szénhidratok nagymeértékd lecsdkkentése
az elsé idészakban nagyobb testtémegcsokkentéssel jar,
de ez a hatas sokkal inkabb a kezdeti folyadékveszte-
ségnek tudhaté be, mintsem a testzsir csdkkentésének.
Hosszu tavon kdzel azonos hatasa van a szénhidrat-
megszoritason és a zsirmegszoritason alapuld étrendnek,
igy nem érdemes egyik tapanyag mennyiségét sem
extrém mértékben lecsdkkenteni. Ennek oka, hogy rend-
kivll egyoldaltuva valik a taplalkozas, és a szervezet
szamara hasznos tapanyagok, vitaminok, asvanyi
anyagok kerlilnek megvonasra a szervezetlnktdl.
Szamtalan divatdiéta lat napvilagot nap mint nap,

melyek hasznalta bar atmeneti sikereket hozhat, valdjaban
alkalmazasuk nem tarthat6 fenn hosszu tavon. Az esetek
tébbségében a divatdiétak nem javasolnak tartds életmaod-

valtast, csupan enyhébb vagy szigoribb megszoritasokkal
eredményeznek gyors testtdmegcsokkenést, mely a
megszokott életmddhoz visszatérve tdbbszérdsen

rakodik az emberre.

A hosszu hénapok, évek alatt felszedett pluszkildkat, és a
nem megfeleld életmddszokasokat, nem lehet és nem is
javasolt egyik naprél a masikra drasztikusan megvaltoztatni.
Egy fokozatos, am tartds életmddvaltasra van szikség,
melyben kis mértékben csdkkentett a szénhidrat- és a
zsiradékbevitel is, tovabba rendszeres testmozgas

parosul az étkezésbeli valtoztatasok mellé.

Ezt persze nem egyszerU kivitelezni, am ha az elhatarozas
megvan, akkor a szakemberek segitségével az eredmény
sem varat magara sokaig. A diétakat személyre szabot-
tan lehet a leghatasosabban alkalmazni, és ez igaz az
edzésekre is, nem mindegy ugyanis, hogy a fogyni vagyé
milyen egészségi allapotban van, mekkora tulsullyal kizd.
A megfelel diéta és a jol megvalasztott, személyre szabott
pulzuskontrollalt mozgasforma hianyaban a lelkesedés is
gyorsan alabbhagyhat, mivel lassabban jonnek az eredmé-
nyek, de az is el6fordulhat, hogy az igyekezetlink tbbbet
art, mint hasznal.

WAWW Varga Dora | dietetikus | www.eletmodorvosikozpont.hu a
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A férfiak napi bérapolasi rutinja altalaban Iényegesen
egyszerlibb és rovidebb, mint a néké. A problémas bdrrel
jaré gondok azonban ket sem kertlik el, és a borotvalkozas
kapcsan is jelentkezhetnek kellemetlen tlineteik.

Peterman Krisztina, a Dermatica gyogykozmetikusa

a napi bérapolashoz ad praktikus tanacsokat.

) DERMATICA s v

| A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

Dermatica
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A FERFIAK BORE KESOBB OREGSZIK

A férfiak bére sok mindenben eltér a nék bérétdl.
Arcbérik jellemz8en vastagabb, ezért naluk ritkédbban
okoznak érzékenységet vagy allergiat a kozmetikumok
Osszetevdi. Bérik magas lipidtartalma vizmegtartod
tulajdonsagokkal bir, tébb faggyumirigylk van. A korral
természetesen a n6khdz hasonldan naluk is csdkken a
bdér rugalmassaga, am bdérik kedvezd felépitése miatt

az elsé mimikai rancok megjelenése atlagosan 10 évvel
késbbb kovetkezik be. Persze ez nagymértékben fligg az
életmaodtdl, és a bérapolasi szokasoktdl is.

A NAPI RUTIN KELLEKEI

Az arc apolasahoz jobb, ha nemtdl fliggetlenll a
bértipusnak megfeleld arclemosodt valasztunk. A szaraz
arcbdrt igy mar furdés kdzben hidratalhatjuk, a zsiros
bérnél pedig az alapos tisztitas segithet megakadalyozni
a pattanasok, mitesszerek kialakulasat.

Hidratalasra — kulondsen télen — a férfiak bérének is szlk-
sége van. llyenkor érdemes a kifejezetten férfiak szamara
kifejlesztett kozmetikumokat valasztani, mivel ezek
dltalaban szolid illatuak, vagy illatmentesek. Ha a fokozott
faggyutermelés miatt pattanasos a bére, akkor glikolsav
vagy szalicilsav tartalmu krémeket érdemes hasznalni.

A férfiak hajlamosak megfeledkezni a fényvédelemrd|
— nyaron, de télen sielésnél is javasolt a 20-30 kdzotti
faktorszamu nappali krém hasznalata. Ritkuld haj, vagy
kopaszsag esetén, leégés ellen a fejbdrt is védeni kell!

A gyakori borotvalkozas megviselheti a bért, ami emiatt
irritdlt lehet, kilitések jelentkezhetnek. Erdemes ilyenkor
az érzékeny bdér apolasara vald készitményeket keresni,
az Aloe vera tartalmu gélek altalaban bevalnak. Ezeket
kodzvetlenll firdés utan javasolt hasznalni, ilyenkor az
arcbdr és a szérszalak is puhabbak, jo minéségu borot-
vaval kbnnyebben eltavolithatdak.

A borotvalkozasok miatt férfiaknal probléma lehet az
arcon kialakult szérbendvés is. Annak, aki kifejezetten
hajlamos ra, érdemes heti rendszerességgel, bdrradirral
eltavolitani az elhalt felsé bérréteget és kerlini a hamosité
— példaul kérémvirag — krémek hasznalatat az arcon.
Gyakori panaszok esetén a kozmetikusnal végzett mély-
hamlasztas segithet megelézni a panaszok kitjulasat.
Fennallhat D-vitamin-hiany, melynek jellemzé tinete a

WA IGAZIN

szlinni nem akard almossag, raadasul gyakran jar egyutt
olyan betegségekkel, mint az IR, illetve a pajzsmirigy-
alulmikodés, vagy a mellékvese mikddésének
gyengllése, melyek mindegyike okozhat kimerultséget.

+1 IDONKENT EXTRA
APOLASRA IS SZUKSEG VAN

Peterman Krisztinatél megtudtuk, hogy a férfiak tébbsége
a nékhoz hasonldan élvezi a kényeztetést, emellett

nekik is nagyon fontos az apolt megjelenés, ezért —

még ha sokan nem szivesen valljak be a nagykdzdnség
elétt — valdjaban rendszeresen jarnak kozmetikaba.

»A pattanasos kamasztél az idésebbek bérpoblémaival
klzd§ férfiakig minden korosztalybdl érkeznek hozzam
vendégek. A legidésebb egy 82 éves Uriember, akit a
felesége kisér el rendszeresen a kezelésekre.” Krisztina
azt is elarulta, hogy egy igazi pasikezelés hatmasszazzsal
kezdddik, aztan jon a szlkséges rossz: a tisztitas,
pakolas, fert6tlenités, de hogy kellemes élményekkel
tavozzanak, a kezelés vége Ujra egy kis masszirozas.

A kezelések egyébként nem sokban térnek el a
holgyekétdl. A bér anyagcseréjének fokozasa,

a peeling és a porusok tisztitasa, a bdrtipus szerinti
taplalas, antioxidalas és reminalizalas minden
korosztalynak fontos.

BOROTVALKOZAS
TISZTITAS
APOLAS

y

Peterman Krisztina | gyégykozmetikus | www.dermatica.hu v
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A SAROKFAJDALOM KEZFE| ESE
SZETROIDOK NELKUL

A tapasztalatok szerint egyre gyakoribb betegség a magyar lakossag kérében a sarokfajdalom.
Ez a fajdalom lehet enyhe, am szinte elviselhetetlen mértéket is Olthet. A fajdalom lehetséges okairdl
és kezelésérdl Dr. Arnold Dénes sebész, addiktologus a Fajdalomkdzpont specialistdja mesélt.

A FAUDALOM OKAIT NEGY NAGY
CSOPORTRA BONTHATJUK -
MESELI DR. ARNOLD DENES.

Achilles-in gyulladasa, huzdédasa. Ennek oka a mikro-
sérllések kialakuldsa az Achilles-inban. Legtobbszor
sportolok, futdk korében jelentkezik, ami akar egy rossz
cip@valasztas miatt is kialakulhat.

A 1ab boltozatanak az anatomiai elvéltozasai (hosszanti,
haranti). A kdztudatban a legismertebb elvaltozas a Iud-
talp [ples planus]. Ennek az elvaltozasnak szamtalan oka
lehet, egykor a varosi ember betegségének nevezték,
ma mar szinte népbetegségként tekinthetlnk ra.

A labboltozat anatomiai felépitését tamogato talpi

szalag betegsége, gyulladasa. Legfébb oka

a lab tulerdltetése.

Ma mar szintén népbetegség az elhizas miatti sarok,
illetve labfajdalom. Ezt a fajta fajdalmat a legnehezebb
kezelni, hiszen itt a kivaltd ok a sulyfelesleg lefaragasaval
szlintethet§ meg, addig csak a fajdalom

csillapitasara van mad.

EZEKEN FELUL IS SZAMOS OKA LEHET
A SAROKFAJDALOM KIALAKULASANAK,
AMIT SZAKORVOSI KEZELESSEL ES A
LAB PIHENTETESEVEL KONNYEN
ORVOSOLHATUNK.

llyen okok a

® koszvény,

® idegi eredetl elvaltozasok

® holgyek menopausa utani csontritkulasa
[osteoporosis]

e szintén hdlgyeknél a magas sarkd, tlsarku cipék
rendszeres hasznalatabdl eredd fajdalmak.

A sarokfajdalom mogott meghuzédhatnak akut és
kronikus gyulladasos folyamatok a tulterhelt ivfelszinek
elvaltozasaibdl, kéros izomfeszilésekbdl addddan.

g | Feickiormiczoont | FAJDALOM e KOZPONT
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Ennek oka, hogy a test egyik legterheltebb része, kény-
telen a test egész sulyat elbirni.

HOGYAN TEHETJUK JARASUNKAT
ISMET FAUDALOMMENTESSE?

Fontos leszégezni, hogy traumatoldgiai eltérés (torések,
repedések, rogzité szalag és az izlletek sérilése) esetén
traumatoldgiai ellatasra van sziikségunk, minden eset-
ben, a késdbbi problémak elkerllése végett.

Egyes sarokfajdalmak a tulterhelés megszintével elmul-
nak. Ebben az esetben a javallott szakemberrel t6rténd
konzultacid, hogy funkciondlis gyogytorna, illetve jol
ismert fajdalomcsillapitd krémek kombinacidjaval, vala-
mint a végtagok kimélésével gyorsabb regeneraciot és
ezzel egyidejlleg fajdalomcsillapitast érjink el.

Minden esetben azokndl, akik sarokfajdalomra panasz-
kodnak, ajanlott a megfelelé sport-, illetve utcai cipd
kivalasztasa, amely nagymértékben hozzajarul

az egyén gyogyulasahoz.

Dr. Arnold Dénes a Fajdalomkozont sebésze, addiktold-
gusa azt javasolja, hogy ha a pihentetés nem segit a
fajdalmunk csillapitasaban, ne varjunk tovabb, miel6bb
keressunk fel egy szakorvost, aki fizikalis vizsgalattal,
szUkség esetén valamelyik képalkoto eljaras segitségével
(MR, UH) pontos diagnozist fog feldllitani, amivel

a kezelés is elkezdhetd.

A doktor urnak jo tapasztalatai vannak a Guna MD
orvosi kollagén injekcid alkalmazasaval kapcsolatban,
amely hatékony fajdalomcsillapité hatassal bir. Fontos
megjegyezni, hogy a Guna MD orvosi kollagén ampullak
nem tartalmaznak szteroid készitményeket. A kezelés
minimalis fajdalommal jar — a probléma mértékének
fliggvényében —, és rendszerint kuraszerden egyéni
igények szerint (altaldban 3-4 alkalommal) térténik,

de mar az elsé alkalom lényeges javulast hozhat.



FAUDALOMMENTES

JARAS

WMMN Dr. Arnold Dénes | sebész, addiktoldgus, fiil-akupunktdr | www.fajdalomkozpont.hu
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TOROTT VEGTAG:
A GIPSZ KORA LEJART?

A migrén az egyik legkinzébb fej-
fajastipus, gyakran az életminéség
romlasaval jar. Eppen ezért fontos az
allapot megfeleld kezelése, és bar ma
mar léteznek specialis készitmények a
fajdalom megszintetésére, a migrén
pontos kivalté oka egyelére nem ismert.
Ennek kovetkeztében a jelenleg alkal-
mazott gydgyszeres terapia nem minden
esetben kielégitd, igy a hatékonyabb
terapia érdekében tovabbi vizsgalatokat
rendeltek el. A migrént az Egészségugyi
Vilagszervezet az egyik legsulyosabb
életminéség-romlast és munkaképesség-
csOkkenést okozo betegségkeént tartjak
szamon, igy elinditottak az uniés EURO-
HEADPAIN kutatasi programot, melynek
keretein belll a fejfajas kialakulasanak
mechanizmusat vizsgaljak, valamint Uj, az
eddiginél hatékonyabb terapias mddszer
kidolgozasara torekednek. A programban
a Szegedi Tudomanyegyetem kutato-
csoportja is részt vesz, kiknek feladata az
allatkisérletes modellek kidolgozasa,
mellyel tesztelni lehet az idegszdvetet

védd kinurenin-analégok terapias hatasat.

A Kkinurénsav ugyanis olyan vegydulet,
amely képes pozitiv hatast gyakorolni
szamos neuroldgiai zavarra, igy a
migrénre is. Viszont nagy hatranya,
hogy nem tud megfeleléen atjutni a
véragygaton, ezért probalnak
kifejleszteni egy kinurénsavszeru
molekulat, mellyel Iényegesen
nagyobb hatasfokot lehetne elérni.

Forras:
http://szegedma.hu/
http://informed.hu/

IMPLANTATUMOK UJ GENERACIOJA
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Csont-, izom- és porcdarabokat
nyomtattak amerikai orvosok.
Az ,él8” sejtekbdl nbvesztett
szerveket allatokba Ultették be,
az Osszes implantatum
normalisan mUkodott.

A Wake Forest Baptista Egészségligyi
Kdzpont kutatdcsoportja Uj tech-
nologiat fejlesztett ki, amellyel mik-
rocsatornakkal atszétt, szivacsszer(
szbvetet nyomtatnak 3D-ben. A szi-
vacsos szerkezet lehetéveé teszi, hogy
a tapanyagok behatoljanak a szévet-
be, az él6 sejtek ne ,haljanak éhen”

— olvashatd a Nature Biotechnology
cimU lapban kozolt tanulmanyukban.
Az integralt szovet- és szervnyomta-
tasi rendszer, vagyis az ltop lebomlo
mUanyagbdl épiti fel a szerkezetet,
melyet az él6 sejteket tartalmazo
vizes géllel kombinal, és serkenti

a sejtek ndvekedését.

Amikor a strukturakat allatokba Ultet-
ték, a ,mlanyag allvany” lebomlott,
ahogy a sejtek termelte fehérjék
természetes szerkezete helyettesitette
azt. Ekdzben vérerek és idegek
hatoltak az implantatumba.

A kutatas vezetdje, Anthony Atala
szerint az emberi szervezet szdvetei
is nyomtathatok lesznek. Az implan-
tatumok olyan erések, mint az emberi
szovetek, a kutatok most azt
vizsgaljak, mennyire tartdsak.

A 3D-s nyomtatas Uj utakat nyit az
orvostudomany szamara. , Tételezzik

fel, hogy allkapocsseéruléssel

érkezik egy beteg, a csont egy
darabja hianyzik. Elkészitjik a térott
csontrdl a felvételeket, ezek adatait a
szoftverinkon at a 3D-s nyomtatdba
taplaljuk, hogy az olyan allkapocs-
darabot nyomtasson, amely pontosan
kitolti a hianyt. Igen eltéré mindségu
szOveteket nyomtattunk a lagy izomtdl
a kemény porcig és csontig,

ezzel megmutattuk, hogy mindenféle
keménysegu szovetet eld tudunk
allitani” — magyarazta az orvos.

Forras: BBC / MTI / Trend FM

http://m2mzona.hu/egeszsegugy/
ime-az-implantatumok-uj-generacioja
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angiologus

orvos VAL ASZOL GR

Kedves Doktorné!

A bal labon 30%-0s az érszukiilet, jobbon nincs semmilyen elvaltozas. Csak a labamon
mértek dopplerral. Sportolas utan faradtsagot érzek a mellkasom kéril. Rontok az alla-
potomon, ha folytatom a sulyemeld edzést, vagy csdkkentsem az idejét? Legutébb

2 oras volt az edzésem, nem szeretném emiatt abbahagyni, szenvedélyemmeé valt.

35 éves vagyok, a koleszterinem épphogy emelkedett, vérnyomasom rendben,
gyogyszert nem szedek.

Amennyioen Onnél valdban érszikuletet dllapitottak meg és sportolds kézben mellkasi panaszal vannak,

akkor az intenziv sportolas folytatasa elétt kardiologial kivizsgalas javasolt, mert érszlkulet és koszorlérbetegseg
gyakran jar egyUtt. Az érszUkulet mindenképpen gyogyszeres kezelest igenyel, ha valoban érszikulete van nem
igazan érthetd, miért nem kap kezelést, On nagyon flatal ahhoz, hogy érszikulete legyen, emiatt fontosnak
tartom, angiologussal, kardiologussal mindenkeppen konzultaljon, hogy a diagndzis €s a kezelés megalapitasa
pontos legyen.

Or. gmacy Edira

bdrgyogyasz,
allergologus,
Kiinikal immunologus

Tisztelt Szakért6!

Mar nem tudok kihez fordulni a betegségemmel. Szamtalan klinikat, maganorvost
felkerestem mar mindhiaba. Csalankititésben szenvedek, korabban hémeérséklet-
valtozasra, hideg-meleg valtozasara, sportolas soran, izzadas soran a testemen
viszketd, apro piros pottydk jelentkeztek, amelyek az id6 elteltével néha hélyagokka
is alakultak amikor ismételten elgj6ttek. Ma mar sajnos ott tartok, hogy egyszeriien
evés kdzben, lilés kdzben is okvetleniil kiujul. Altalaban 10 perc eltelte utan elmuilik.
Rengeteg mindent javasoltak mar. Szedtem antihisztamin-tartalmu gyégyszereket, de
citromfl parologtatassal is prébalkoztam, szeléntablettat és vitaminok tomkelegét is
szedtem. Ujabban pedig nem erre a betegségre kifejlesztett gyégyszert, un. vérkép-
javitét hasznalok. Voltam mar ételallergia-teszten, Prick-teszten, géckutatason, de
semmit sem mutattak ki. Kérem, ha van barmilyen étlete, hogy mi miatt lehet és
hogyan sziintethet6 meg ez a rendkivil kellemetlen és hosszu ideje (4 éve)

fennaldé betegség, kérem fejtse ki irasban.

A lefras alapjan spontan urticaria-betegsege van. Ennek hatterében nincs valodi allergia.
Hisztaminintolerancia fokozhatja a tuneteket — ennek kivizsgalasa javasolt,

Or. Fw&&ﬁ gyﬁrﬁ;

fll-orr-gégész

Tisztelt Szakérté!

Egy régi (3 éves) problémaval kapcsolatosan szeretném véleményiket kikérni. Amikor
elkezdett fajni az arcom, elkiildtek réontgenre, és azt mondtak, arciureggyulladas. Kap-
tam ra kezelést, és minden ugy tlint, oké, de eltelt valamennyi id6, és ismét kezd6dott
minden elérél - és ez egyre gyakrabban megismétlédott. Ismét rontgen, és azt mond-
tak, nem latszik semmi. Akkor elkiildtek CT-re, és azon se lattak semmit, akkor azt
mondtak, biztos valamelyik fogam okozza. Azdta folyton a ful-orr-gégészetet, fogasza-
tot jarom, most ott tartok, hogy 3 év alatt kihuztak 3 fogamat, 1x felvagtak a foghuso-
mat mert, valami benne maradt a fogbdl. Most csinaltattam MR-felvételt, remélve, azon
meglatszik a probléma. Most az egyik orvos az mondja, ciszta és mdteni kell, egy masik
orvos szerint picit meg van vastagodva a nyalkahartya valamitél, de nem tudja, mitdl.
Ciszta lehet. Tuneteim: hidegre, szélre, huzatra elkezd fajni az arcom egy pontban (a
szemfog felett), ami a szemem belsé sarka és az orrom fele sugarzik, amit er8s fejfajas
kisér. Nem folyik az orrom, nincs bedugulva, és ha bemegyek a melegbe, szinte teljesen
megsziinik a fajdalom.

A panaszai alapjan bennem felmerUl neuralgiform fajdalom lehetdsege (‘arcidegzsaba’). Javasolnam,
hogy ezt meg probélia meg kezelteni neurologian, vagy a Fajdalomkdzpontban. Ha nem jar sikerrel,
akkor kérem, keresse fel rendelénket dsszes eddigi vizsgalati eredmeényévell .

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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Noha a terhesség nem betegseg, szamos élettani val-
tozassal jar, melyek kihatassal vannak a mozgasra. Az
Amerikai N6gyogyaszati Tarsasag €s az Amerikai Sport-
orvosi Tarsasag szakmai ajanlasa, hogy a mozgas ter-
hesség soran ugyanolyan fontos, mint a nem varandoés
életszakaszokban. A mindennapi gyakorlat azonban
sajnos azt mutatja, hogy a terhesek mozgasintenzitasa
messze elmarad a szakmai ajanlasoktdl. gy a klinikusok
egyik legfontosabb feladata a mozgas elémozditasa
terhesség alatt is.

;.

Réviden 6sszefoglalva: a terhesség alatti testmozgas
csOkkenti a faradtsageérzetet, segiti az optimalis testsuly
tartasat, és irodalmi adatok alapjan roviditheti a

vajudas idejét.

Egyik legfontosabb hatasa, valtozasa, hogy emelkedik
az alapanyagcsere, az alap-energiafelhasznalas. Ezzel
egyutt emelkedik az oxigénfogyasztas, a sziv I0kettérfo-
gata, az alappulzusszam, mig a maximalis pulzusszam
ugy tlnik, valtozatlan marad. Az emelkedett alapanyag-
csere masik kdvetkezmeénye, hogy nehezebbé valik

a termelt hémennyiség leadasa — testmozgas soran
ezért erre kUlon oda kell figyelni.

Testmozgas adta elényodk:

e fenntartja a terhesség el6tti vazizomrendszeri és
sziv- és érrendszeri fittséget

segit egyensulyban tartani a testsulyt

segiti a vajudast

segiti a jo testtartast

segit megeldzni a terhességi cukorbetegséget
segit megeldzni a derékfajdalmat

segiti a terhességi valtozasokhoz vald pszichés
alkalmazkodast

Bévebb infomacio: www.eletmodorvosikozpont.hu

PRIMA MEDICA SZAKMAI NAP

A MINOSEG A MAGANORVOSLASBAN
i~ |

A Prima Medica Szakmai Nap célja, hogy segitse a
Prima Medica egészségrendszerhez tartozd orvosok,
asszisztensek, egészséglgyi szakemberek folyamatos
szakmai fejlédését — ezzel is biztositva a hozzank forduld
paciensek legmagasabb szintli szakmai kiszolgalasat.
A 2. Prima Medica Szakmai Nap kiemelt témaja az

ALVASKIVIZSGALAS és az ALLERGOLOGIAI
laborvizsgalatok K+F fejlesztése volt.

Dr. Vida Zsuzsanna a joAlvas Kézpont neuroldgusa,
szomnolégusa a szakmai napon kifejtett néhany igazan
fontos és kevésbé kdztudott tényt az alvasrdl, hiszen
mara bebizonyosodott, hogy a rossz minéségu alvas
szamos betegség kialakulasahoz vezethet.

Talan a legkevésbé publikalt megallapitas, hogy az alvasi
mintazat 6roklédik, igy az egyik legfontosabb teendd

az alvaskivizsgalas el6tt a familiaris anamnézis felve-
tele. Enhez kapcsolddik a folyton elgjové ,Mennyit kell
aludnom?” kérdés, aminek egy része épp az 6rokletes
mintazat, valamint a sajat tapasztalatok 6sszessége,
amibdl megallapithatd a kérdésre a valasz.

A Diagnosticum Zrt. eléadasukban 6sszefoglaltak az
eddigi eredményeiket a lymphocyta transzformacios
teszttel kapcsolatban, és beszamoltak a fejlesztési
lehetéségekrdl. K+F laborjukban elérhetd két olyan
technoldgia, amiket allergoldgiai, diagnosztikai célokra
lehet alkalmazni. A lymphocyta transzformacids tesztet
(LTT) jelenleg gyogyszerallergia kimutatasara hasznaljak,
ezt a tesztet lehetne a fémallergiak kimutatasara tovabb-
fejleszteni. A masik technoldgia a fehérje-mikromtrixok-
kimutatasa autoimmun betegségek esetén, melyek az
allergének felhasznalasaval olyan multiplex méréseket le-
hetne beallitani, ahol tobb ellenanyag izotipust, aviditast,
teljes IgE-szinthez viszonyitott specifikus IgE-reaktivitast
tudnanak meghatarozni.

Bdévebb informacio:
https://www.facebook.com/notes/prima-medica/
2-prima-medica-szakmai-nap/449361635257327



Allergiamentes Eletért Alapitvany

W.: www.allergiamenteseletert.hu | E.:info@.allergiamenteseletert.hu | T.: +36 (70) 629 6059

= CiM: 1015 Budapest, Ostrom utca 16.
» KURATORIUM: Straub Dezs6, Cseh Laszl6, Simon Erzsébet

Jelenleg Magyarorszagon tobb mint 2,5 milliéo ember
allergias. Tusszog, kbhog, szeme viszket, kiltéses,
hasfajos. Az utébbi években az allergia eléfordulasanak
gyakorisaga folyamatos emelkedést mutat, raadasul
egyre fiatalabb korosztalynal jelentkezik.

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany miikodésének
célja, hogy a helyzet folyamatos romlasat lassitsa,
megallitsa, tarsadalmi és egyéni szinten segitsen
ramutatni a kivalté okokra, kutassa azokat,
segitsen azok elkertlésében.

Az Alapitvany kiemelt figyelmet szentel a gyermekekre,
az élhetd kdrnyezetre. A belélegzett levegdre, a mege-
vett ételre, a megivott folyadékra, az él§ kdrnyezetink-
kel — koztlk baktériumokkal is — vald dinamikus és
hasznos koélcsdnhatasokon alapuld egyuttélésiinkre,
az egészseéget védd életmddra, mozgasra.

Az Alapitvany idén is, ahogy minden évben elinditja

a tamogatott parlagfl-immunterapia programjat
gyermekek és felndttek részére. A program Iényege,
hogy a kezelés elsé évében a 3. doboz parlagfi-
immunterapias készitményt ingyenesen biztositja a
kivalasztott jelentkezdk részére, tovabba a programban
részt vevl és a kezelést végz4 intézményben a
kontrollvizit dijabdl 50%-0s kedvezményt kapnak.
Amennyiben Prick-teszt elvégzése szlkséges, azt is
minden jelentkezé téritésmentesen veheti igénybe.

Az immunterapia segitségével az allergias beteg
immunrendszere megtanulja elviselni a betegségét
kivalté allergén jelenlétét, valamint az immunreakcié
lefolydsanak megvaltoztatasaval részben megakada-
lyozza azt, hogy Ujabb dolgokra allergiassa valjon,
és a vizsgalatok szerint szamottevé mértékben
csOkkenti a sulyosabb allergias betegség,

az allergias asztma kialakulasat.

Bd&vebb informaciot a www.allergiamenteseletert.hu
weboldalon taldlhato.

WA IGAZIN

www.allergiamenteseletert.hu
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BUDAI

ALLERGIA

KOZPONT

A Budai Allergiakdzpont 2004 majusaban indult utjara azzal a céllal, hogy felépitsiik Magyarorszag
Allergiakdzpontjat, ahol &én egy helyen valaszt kaphat minden allergiaval kapcsolatos kérdésére. Bliszkék
vagyunk, mert mara a Budai Allergiakdzpont az allergoldgia egyik hazai szakmai kdzpontja lett, az alta-
lanos allergoldgia mellett vezetd szerepet téltlink be olyan specialis terlleteken is, mint az immunterapia,
a gyogyszerallergia, a fogaszati és fémallergiak, tetovalas- és fodraszati allergiak, taplalékallergiak.

A Budai Allergiakézpont ma Magyarorszag egyik
legjelent8sebb, legkomplexebb allergoldgiai szakmai
muhelye. Szamos szakmai terllet uttoréi és
zaszIlovivéi vagyunk.

Az Allergiakdzpont szolgaltatasai az allergiak, az allergiakhoz
hasonld és kapcsolddd betegségek kivizsgalasa, kezelése
koré szervezddnek.

Az allergoldgia, az orvostudomany allergias betegségek diag-
nosztikajaval és kezelésével foglalkozé aga. Az allergia tulér-
zékenységet jelent: az immunrendszer egy tulzott reakcidja
olyan anyagokra, melyek normalis korilmények kdzott
semmilyen valaszt nem valtanak ki a szervezet részérdl.

Az ilyen anyagokat allergéneknek nevezzik: példaul a

pollen, allati sz8rok, atka, penészsporak, kildénb6zé

allatok mérgei, élelmiszerek, gydgyszerek stb.

Az allergének a szervezetbe kilénbdzé modon juthatnak be:
a légutakon, a b&rdn és a tapcsatornan keresztul.

Ennek megfeleléen az allergias reakcio is mas-mas
terlleten jelentkezhet.

A Budai Allergiakézpontban allergoldgus, ful-orr-gégész,
tidégydgyasz, b8rgydgyasz és gasztroenteroldogus szakor-
vosok egyUttes munkajaval valdsul meg az allergias panaszok
teljes kord kezelése.

MAGAS SZINTU SZAKMAI MUNKA

® Hozzank forduld pacienseknél kdzel 800 anyag allergia-
tesztelését tudjuk elvégezni.

/

LLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

ﬁl BUDAI ALLERGIAKOZPONT
A

® Allergiateszteléseket a nemzetkdzi standardok szerint, a
tudomanyosan elfogadott moédszerekkel — mint Prick-teszt,
epicutan teszt, IgE-meghatarozas — végezzUk.

® Felkészlltek vagyunk az allergia hatartertleteinek — mint
ételintolerancia, hisztaminintolerancia, lisztérzékenység,
refluxbetegség — kivizsgdlasara és kezelésére is.

® \/ezetd helyet toltink be a szénanatha és asztma
egyetlen oki terapigjanak szamito, tobb ezer allergias
gyogyulasat eredményezd allergénspecifikus
immunterapia alkalmazasaban.

® Hosszu kutato-fejlesztd munkank eredménye, hogy
szinte egyedulalld médon elérhetéek nalunk a
gyogyszerallergia-vizsgalatok.

® Szakorvosaink valaszt tudnak adni szénanathaban,
asztmaban, ételallergiaban és -intoleranciaban,
bdrallergiakban.

® Szamos ritkabb allergiafajtaval foglalkozunk, mint fogaszati
allergiak, fodraszkellék-allergiak, kozmetikumallergiak.

® Rendszeres szakmai tovabbképzéseket tartunk
fogorvosok, szakorvosok szamara allergoldgia témakdrben.

® Rendeléseinken gyermekek és felnbttek részére is teljes
szolgaltatasi kort tudunk biztositani.



ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

X

FELELOSSEG A TARSADALOMERT

Pacienseink életét segitend6 2011-ben megalapitottuk az
Allergiamentes Eletért Alapitvanyt, mely f& tevékenysége
asztmas gyermekek Uszastamogatasa, immunterapias
kezelések tamogatasa, Mentes és Finom védjegy. A védjegy
a fogyasztoknak egyfajta biztositékul szolgal, hogy az adott
termék a megjeldlt allergént nem tartalmazza, ezzel is
ndvelve biztonsagat az étkezésben.

TAMOGATAS A MINDENNAPOKBAN

Etelallergidsoknak, ételintoleranciaval él6knek és lisztér-
zékenyeknek segit a mentesrecept.blog.hu oldalunk, ahol
az altalunk kigondolt és kiprobalt recepteket gyUjtjik dssze.
Es akikre a legbUszkébbek vagyunk, azok Ondk, akik mara
tébb mint 10 ezren valasztottak minket.

WAWW

[)
www.allergiakozpont.hu @
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Dr. Koppany Viktoria

,AZ IR esetében nem csak holgyek fordulnak hozzank,
hiszen ez a PCOS-sel ellentétben az inzulinrezisztencia

a férfiakat is érint6 anyagcserezavar.”

A vilagon, igy hazankban is egyre tébb nénél diagnosztizalnak PCOS-t vagyis policisztas ovarium
szindromat, és ehhez kapcsoléddan inzulinrezisztenciat is. Ez a két betegség kezeletlen esetben
akar medddséget is okozhat, igy er6sen megkeseriti a betegek életét. Dr. Koppany Viktériaval,
a Budai Endokrink6zpont endokrinolégusaval a betegség egyre nagyobb méretérdl és a tipikus
tliinetekrdl beszélgettiink, valamint arrdl, hogy mit tehetnek a betegek gydgyulasuk érdekében.

A PCOS KIFEJEZETTEN A NOK BETEGSEGE,
AM AZ IR ESETEBEN EZ MAR NEM IGAZ.
MIERT VAN OSSZEFUGGES A KET BETEGSEG
KOzZOTT, ES A NOK HANY SZAZALEKAT
ERINTI A BAJ?

Sajnos azt kell, hogy mondjam, hogy a jelenlegi ismereteink
alapjan az IR az emberek felénél jelen van. Ez az anyag-
cserezavar sokaig teljesen tlinetmentes, és a késdbbiek
folyaman is inkabb abbdl ismerhetd fel, hogy megjelennek

a szbvédmeényei. Ezek kodzott a holgyeket leginkabb a
PCOS érinti, nagyjabdl 10 szazalékukat, ami hatalmas szam.
Az IR jelenléte generdlja a PCOS kialakulasat, mivel a cukor-
anyagcsere zavaranak hatasa van az endokrin szervek — igy
a petefészkek — mikddésére. A képlet azonban visszafelé is
igaz, ha mar kialakult a PCOS, akkor az fokozza az IR-t is,
igy pedig komoly problémakat, akar 2-es tipusu cukorbeteg-
séget is okozhat, nem is beszélve az egyik rettegett

tdnetrdl, a medddseégrdl.

Portré

MIK A TAPASZTALATAI, REGEN IS ENNYIRE
SOK PCOS-ES IR-BETEG VOLT,
MINT NAPJAINKBAN?

Mivel az IR a legtdbb esetben a nem megfeleld életmaod
velejardja, igy az ebben szenveddk szama valdszindleg
fokozatosan emelkedett. A készételek és a mozgasszegény
életmdd azonban mar j6 ideje jelen van a mindennapjaink-
ban, igy a betegség is sokkal nagyobb méreteket

Olthetett, mint azt évekkel ezel6tt gondolhattuk volna.
Ennek alapvetéen az egyik oka az, hogy az emberek nem
is tudtak, létezik ilyen zavar, raadasul, mivel tlinetei elég
altalanosak, a legtdbb esetben az endokrinoldgus szakem-
berhez mar nem jutottak el. A probléma gydkerét igy nem
lehetett felderiteni és kezelni csak a kdvetkeztében
jelentkezé bajokat.



MILYEN TUNETEKKEL JELENTKEZNEK A
LEGGYAKRABBAN A PCOS-BAN, ILLETVE
IR-BEN SZENVEDOK?

A PCOS-s betegek a leggyakrabban a menzesz zavaraival,
meddd&séggel, illetve bértinetekkel keresnek meg minket.
Ennek oka, hogy a betegségben férfihormontulsuly alakul ki
— mely a bértlinetekért, a pattanasokért és a hajhullasért is
felel —, valamint a peteérés elmarad, ami meddd&séget és a
menstruacio rendszertelenségét, elmaradasat okozza.

Az IR esetében nem csak holgyek fordulnak hozzank,
hiszen ez a PCOS-sel ellentétben az inzulinrezisztencia a
férfiakat is érinté anyagcserezavar. A leggyakrabban az
indokolatlan hizas, és a fogyasra valé képtelenség az a
tUnet, ami az embereket az endokrinoldgushoz vezeti, bar
érdemes megjegyezni azt is, hogy az IR eléfordulhat hizasi
tinetek nélkul is. Az inzulinrezisztencia esetében ennek
ellenére er@s rizikdfaktor az elhizas is, hiszen a hasnyalmi-
rigy, melynek specialis sejtjei felelnek az inzulintermelésért
— ilyenkor extraterheléssel néz szembe, ami

a kimerUléséhez vezet.
WAGAZ]N

Dr. Koppdny Viktdria | belgyogydsz, endokrinoldgus, Klinikai farmakoldgus | www.endokrinkozpont.hu

MI AZ, AMIT A GYOGYSZERES KEZELES
MELLETT A BETEGEK TEHETNEK A
GYOGYULASUK ERDEKEBEN?

A megfeleld gydgyszeres kezelés, és persze az adagok,
valamint a felllvizsgalatok idejének pontos betartasa
mellett a betegek is sokat tehetnek a gydgyulasukeért.
Ebben az esetben kilbnds jelentésége van az életmddval-
tasnak, az egészségesebb taplalkozasnak, illetve

a megfeleld testmozgasnak.

A diétakialakitas jo esetben szakember segitségével
térténik, hiszen ilyen esetekben nem mindegy a szén-
hidrat mennyisége sem, illetve az sem, hogy az ember
milyen kenyeret, tésztat, mas élelmiszert vesz magahoz.

A pulzuskontrollalt testmozgas hatasara pedig a tdlsuly
mérsékelhetd, ami a gyogyulasi folyamatot is meggyorsitja,
a késébbiekben pedig hozzajarul ahhoz, hogy a betegek
ne kerUljenek Ujra szembe a problémaval.
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A Prima Medica EgészségCsoport 2016 elején megalapitotta az EgészségClubot.
Eseményeinken, rendezvényeinken az egészségmegdrzés, a megelézés, az dGngondoskodas
fontossagat hangsulyozzuk. Clubunk tagjai szamara értékes kulturalis, szabadidds, sport-
programokat szervezink, melyekkel egészségtudatos kdzodsséget formalunk.

Amidta létezik az emberiség, kdzbdsségek is vannak.
Osszejottek az asszonyok a fondban, a tollfosztasndl,
a fiatalok a faluhazakban. Mara ez megvaltozott. Vila-
gunk rohand tempdja, a teljesitménykényszer sokszor
eredményez elmaganyosodast, gyakran fellazulnak

a barati, csaladi kapcsolatok.

Azonban az ember alapvet8en tarsas lény, ezért
természetes igénye a kbzosségi lét, emberi
kbzbsségben valo létezés.

A Harvard Egyetemen végzett, a felnéttek fejlédését
vizsgald kutatas szerint a jo tarsas kapcsolatok &rzik
meg életkedviinket és vitalitasunkat.

A Prima Medica EgészségClub programjainak egyik
céljia, hogy kdzdsségi kapcsolataink erésddjenek, ezaltal
tartalmasabbnak érezzik életlinket, mely jétékony hatas-
sal van boldogsagunkra és egészséglnkre.

Hiszlnk a szellem, a test és a lélek harmoniajanak
fontossagaban. Ezt a felfogast tUkrézi klubjaink
kUldetése is: Programjaink az egészségmegdrzést,
a feltoltédést, a j6 érzéseket, a jdlliétet, a modern
varosi életmod negativ hatasainak csdkkentését
szolgaljak. Klubjaink elsd rendezvényei is ennek
szellemében szervezddtek.

Januarban megismerkedtink a nordic walkinggal,

a budai hegyekben szervezett program soran.

Errél a mozgasformardl megtudtuk, hogy nem csak a
nyugdijasok sportja, és hogy a rendszeres, botokkal
végzett gyaloglasnak szamos egészségre gyakorolt
jotékony hatasa ismert, amelyet csapatunk is megta-
pasztalhatott. A nordic walking technikak elsajatitasa
utan, a szabadban végzett mozgastdl, a friss levegén
feltéltédve, vidaman teljesitettlik a kdzel 10 km-es tavot.

Epssspocn | Clubelet

Februarban egy kellemes hangulatu Popper Péter
Piano & Voice esten vettlink részt a budapesti Sunny
étteremben. Ezen programon értékes beszélgetések,
finom ételek és 6rokzold slagerek alapoztak meg a
jokedvet. Legutébbi programunkon Etyeken,
~Budapest szbél&skertjében” jartunk.

Ezen a tdran a kikapcsolddasé, az élményekeé,
gasztrondmiai élvezeteké és a jo hangulaté volt a
f@szerep gydnyodri sz8léhegyek és a sz8lémulvelés
és borkészités targyi 6rokségei kdzott.

A tdra soran megtekintettik a vadregényes etyeki halas-
tavat és a botpusztai kdpolnat. Sétaltunk az Oreghe-
gyen lankas dombokon, majd a kirandulas masodik
felében finom borokat, parlatokat, falusias ételeket,

hazi sajtokat kdstolhattunk Etyek borpincéiben.

A Prima Medica EgészségClub kbz6ssége egész-

ség: élmények, kikapcsolddas, kultura, gasztrondmia,
mozgas. Mindaz, ami elengedhetetlen az egészséghez,
a kiegyensulyozott élethez.

Az EgészségClub programjai Prima Medica
EgészségCard-dal vehetbk igénybe. Az EgészségCard
ingyenes, és megigényelheti személyesen a Prima
Medica EgészségKdzpontokban vagy online a

Www. egeszsegmagazin.hu weboldalon.

CSATLAKOZZON ON IS!

Bévebb informavié a www.egeszsegclub.hu cimen.
KOZOSSEG

ELMENY
EGESZSEGMEGORZES



EGESZSEGCARD

PROGRAMOK
ELMENYEK
KIKAPCSOLODAS

—
Bcugm EN

NYELJEN
"PRIMA MEDICA
EGESZSEGCARDOT

A WWW.EGESZSEGMAGAZIN.HU
WEBOLDALON
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www.egeszsegclub.hu
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Megalkottunk egy innovativ informatikai rendszert,
mely napi szinten tamogatja az On praxisat.
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A TECHNOLOGIA:

a gyogyitas tamogatadja,
az orvos kiszolgaldja,

a paciens segitdje.

<

-

torténete tobb mint 10 évre, egészen 2004-ig nyul e
dtunk el maganrendeldk szamara orvosi rendszerekel tejleszteni,
tuk, hogy a piacon nem létezik maganorvosi szemlélettel készult, a privat
iens- és orvoskdzpontu mikddését hiien kdvetd és segitd megoldas.
> tapasztalatunkat végul 2014-2015. év folyaman gyurtuk 6ssze,
Ik meg a mai kor technoldgigjat felhasznald, mai kor paciens-
einek megfelelé Healzz2-t.

Kutatas+innovacio

-
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A HEALZZ2

MAGANORVOSI

RENDSZER MODULJAI PRIMA MEDICA
www.healzz2.hu

ORVOSI ADMINISZTRACIO

Alap- orvosiadminisztracio, mint el6jegyzés, betegadatkezelés, korlapiras, beutaldk, igazolasok irasa.
HIRLEVEL

A pacienstorzsben szereplé pacienseknek rendszeresen kildhetd elektronikus hirlevél.

VEZETOI KIMUTATASOK

Marketing- és vezetdi dontéseket segitd, elemzé kimutatasok.

VENYIRAS

OEP altal elfogadott vényiras, FONO-, magisztralis, GYSE-tamogatassal.
LABORKOMMUNIKACIO

Vizsgélati kérés feladasa és eredmények fogaddsa elektronikusan. Egyedi és csomagvizsgalatokkal.
EESZT-KAPCSOLAT

Mas intézetekben keletkezd leletek megtekintésének lehetdsége, eRecept ,nyomtatas”.

ONLINE BEJELENTKEZES

Napi 24 oras bejelentkezési, idépont-foglalas lehetdség interneten. Szinkronizalva a belsé eléjegyzési napldval.
ONLINE LELETMEGTEKINTES

Rendel8ben keletkezd leleteket a paciensek egyéni belépéssel online megtekinthetik, letolthetik, kinyomtathatjak.
SAJAT HONLAPBA INTEGRALAS

Online bejelentkezési —, valamint a leletmegtekintési felllet rendeldi honlapba integralasa.
SMS-ERTESITES

El6jegyzésrdl automatikus SMS-értesités pacienseknek.

UGYFELKARTYA

Ugyféllojalitést ndveld, plasztikkartya-nyomtatasi lehetdség kdzvetlentl a rendszerbdl.

RENDELOI ARCULAT

Kdrlapok, beutaldk, igazolasok rendeldi fejléccel ellatasa.

Elektronikus Egészségligyi Szolgaltatasi Téer (EESZT)

»A mintegy 10 milliard forint beruhazassal, harom uniés program keretében épuld szolgaltatasi kdzpont lehetdvé teszi a
teljes hazai egészséglgy egységes alapokon térténd elektronizaldsat, beleértve a korhazi, a szakorvosi jarobeteg- és a
haziorvosi ellatast, valamint a gydgyszertarakat. A 2016 tavaszan induld probalzem soran a kozfinanszirozott egészség-
Ugyi intézmények sajat dontésik alapjan, megadott Gtemezés szerint csatlakozhatnak a rendszerhez, kezdhetik el
hasznalni a kilénb6z4 funkcidcsoportokat. Az dnkéntes iddszak lezaruldsa utan, varhatéan 2017 elsd negyedévében
indul az éles Uzem, kotelezd csatlakozassal.” A Prima Medica EgészségCsoportba tartozd Healzz2-t 1étrehozd T&G
Health Kft. magan-egészségugyi rendeléként csatlakozott a programhoz.

Az EESZT alapkoncepcidja szerint minden paciens egészségugyi adatai kdzponti adatbazisba kertinek (errdl torvény
rendelkezik). Ezen adatokhoz — a megfelel§ jogosultsagok birtokaban — webes fellletrdl, tehat barhonnan hozza lehet
férni. Maga a beteg és a vele kapcsolatos dokumentaciok tehat elvalnak egymastodl. A cél, hogy ne fordulhasson eld
informaciohiany, ha a beteg elfelejti vagy példaul egy baleset alkalmaval nem tudja magaval vinni korabbi leleteit.”

A Healzz2 egészségulgyi informacios rendszer mar most alkalmas azon leletek tavolrdl torténé megtekintésére, amelyek
a Prima Medica EgészségKdzpontokban keletkeznek. Az EESZT-hez vald kapcsolddassal nemcsak megtekinteni,

hanem feltdlteni is lehet majd a leleteket.
x
www.healzz2.hu @

http://hirlevel.egov.hu/2016/03/19/elektronikus-terben-a-magyar-korhazak/

WAGAIIN




HOL TALALHATOM MEG ES
HOGY ISMERHETEM MEG A

GYOGYNOVENYEKET?

Kevesen tudjak, hogy kozvetlen kdrnyezetikben, az utcakon, a réten,
kertekben milyen sok gyogynévény talalhato.

Azért, hogy ezek mindenki szamara elérhetdve, felhasznalhatova valjanak Bukkszentkereszten,
gyogynovénygyljté-felismerd turakat szervezink.

A turat Hegediis Istvan vezeti, aki hivatalos turavezetd és fitoterapeuta, a gydogyndvények nagy
szakeért@je, ismerdje. Turacipdt mindenkinek hozni kell, mert beletesziink j6 néhany kilométert és pihend
csak a gyogynovények ismertetése kdzben van, hiszen az eléadas és az oktatas a gyakorlatban toérténik,
az erdd@ben, a turak kdzben, a névények mellett, a lelhelylkon.

Ezt az id6t a résztvevdk jo levegdn, f6ként a természetben tdltik. Nagyon jo kikapcsolddas ez
mindenki szamara amellett, hogy rengeteg, a mindennapi életben felhasznalhaté tudast szerezhet.

MIRE HASZNALHATOM
A BEGYUJTOTT GYOGYNOVENYEKET?

A gydgyteak mindennapi hasznalatan tul, a névényeket fel
lehet hasznalni kilénb6zé kozmetikumok elkészitésére.

A kreativ fitoterapia tanfolyamunkon megtanuljak

a gyogynoveényekbdl kivonni a hatdanyagot és ezek
felhasznalasaval szappanokat, nappali és éjszakai
krémeket késziteni.

HOGY TUD VALAKI HIVATALOSAN
GYOGYITO TEVEKENYSEGET VEGEZNI?

Fitoterapeuta végzettség szlkséges hozza, ami a
természetgydgyaszati tevékenységi kdrbe van sorolva.
Iskolankban tavoktatasban miikddik a képzés, ezaltal
barhonnan lehet hozzank jelentkezni. A fitoterapeuta
végzettséggel hivatalosan lehet dolgozni, praktizalni. (x)

ELERHETOSEG
KONNEKTIV FELNOTTKEPZO KFT.
www.konnektiv.hu

info@konnektiv.hu
70/361-3446; 46/342-617
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DOZSA GYORGY csaz
EGESZSEGES ELETMOD

A kavézoban velem szemben Ul a hazai szinkronélet egyik legszebb organumanak birtokosa, Mihalyi
Gydz6. Tudni kell réla, hogy tdbb mint 10 évig a VI. kerUletben, az Aradi utcaban lakott elsé feleségével,
Molnar Zsuzsaval és két gyermekikkel. Sétalni az Andrassy utra jartak, kerékparozni, gorkorizni

a Varosligetbe. Szerinte Budapest legszebb Utja az Andrassy. Ezért is lepett meg elsé

kérdésemre adott valasza.

NEM HUZ VISSZA A SZIVED
AZ ANDRASSY UTRA?

Nem. Néhany éve Obudan csalddi hazat épittettiink,
ahol csicseregnek a madarak, gyényorl a kert és a
panorama. Most pedig egy szintén nagyon szép helyen
lévé lakdparkban éllink. Ide dolgozni jarok vissza — de
tovabbra is a legszebbnek tartom az Andrassy utat.

ALIG EGY EVE NOSULTEL MASODSZOR.
MENNYIRE ELTEK KORNYEZETTUDATOSAN?

Szelektiven gyUjtjlik a szemetet, és utcan nem szemetellnk!
— nevet Gy6z8. — Erre gondoltal?

NEM CSAK ERRE! EGESZSEGESEN ELTEK?

Hogyne, igyekszink! Fehér rum és vérdsbor, napi két doboz
cigivel és NO sport! — huncutul néz ram neveté szemeivel. —
Churchill mondta: ha a szervezete felbirja dolgozni, mindent
lehet! Az orvosai kbny6rogtek neki: az angol nép érdeke azt
kivanja, hogy sokdig egészséges maradjon. — "Ja, ha a NEP
kivanja!” — és igy tudtak cstkkenteni szivar- és whiskyadag-
jat. Komolyra forditva a szo6t, igen, igyeksziink egészségesen
taplalkozni. A hust tébbnyire parolt zéldséggel vagy rizzsel
esszUk, vords hus nagyon ritkan kerdl az asztalra. Reggel van
a féétkezés, délben mar kevesebb és este el6adas elbtt az
utolso, a legkevesebb. Sem éhesen, sem tele hassal nem jo
jatszani. Utana lefekvés, mert napi 7-8 dra alvasra is szik-
ségem van.

HOGY ALLTOK A SPORTTAL?

Ahogy idém engedi, két-harom naponta kocogok, a fitthesz-
teremben sulyzézom, amig Timi tornazik. Gézbe, szaunaba
jarok, amikor lehetéségem van ra. Par évvel ezel6tt
elkezdtem jogazni is, még konyhai szinten vagyok

benne, de igy is sokat szamit.

HANY SZiNHAZBAN JATSZOL
MOST, ES MILYEN DARABOKBAN?

Cimlapsztori

Az Uj Szinhaz tagja vagyok, és ezenkiviil még a Karinthy
Szinpadon jatszom két vigjatékban: ,Klotild néni”
és ,A bolond lany”.

UGY LATTAM, SOK ERDEKES ELOADAS
MEGY MOST Az UJ SZiNHAZBAN.
TE MELYIKEKBEN JATSZOL?

A ,Nagyvizit”, amit Koncz Gabor rendezett; ,A Noszty

fiu esete Toth Marival” ezt a darabot Vass Gydrgy allitotta
szinpadra. ,Bolondok gréfia”, Addm Tamas rendezésében,
Kerényi Imre a Béres Jozsef kalvarigjardl szold darabot vitte
szinre. Kautzky Armand a szinkronizalas rejtelmeibe avatja
be a nézéket, egy mai szerzd, Albert Péter szinészkollégam
darabjaban, a ,Hangemberek”-ben. Januarban mutattuk

be a ,Kakuk Marci”-t, Beke Sandor rendezte; Székely Janos
darabjat, a ,Ddzsa, a kivalasztott” monodramat Széke Istvan
allitotta szinpadra, az ,Aldozat”-ot, St. Margit életérdl

pedig Nagy Viktor.

MILYEN NEHEZSEGEID ADODTAK DOZSA
GYORGY MEGFORMALASA KOZBEN?

Szoévegtanulasil Otven oldal széveg, tdbb mint egy drdn &t
egyedul a szinpadon! Mar fél évvel korabban
elkezdtem a tanulast.

FILM, TELEViZIOS SZEREPLES,
SZINKRONIZALAS?

Mostanaban voltam egy epizdédban a ,Munkalgyek”-ben,
azeldtt utoljara talan a ,Szomszédok”-ban. Még akkoriban
volt az utolso filmem is, a P4, dragam”, Felvidéki Judit
rendezte. Messzire elkerlilnek engem a filmek, de karpoétol

a Gibbs lUgyndk az ,NCIS”-bdl, és a tébbi szinkron! En a
hangommal vagyok jelen a filmekben. Eddig ebben az évben
kicsit kevesebbet szinkronizaltam, idén februarig 6t bemu-
tatdom volt a szinhdzakban, igy nem jutott ra idém. Nemrégen
indult egy Uj fantasztikus sorozat, amiben én is dolgozom,

a , Ironok harca”. A fiatalok szeretik és varjak a folytatast.

Martin ILaibs
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EGESZSEGMEGORZO
PROGRAMOK’ A TA\’/ASZ )
AJANDEKAKENT

Nyilnak a viragok, csicseregnek a madarak, a reggeli napfény csak ugy égeti a bérinket. Mindezek azt hir-
detik: itt a tavasz! Nem csoda, hogy ezt a megujulas és feltdltédés id6szakanak is nevezik. llyenkor készitjlik
fel testlinket és lelkinket az egész évre. Elséként az ébredezd fold altal adott természeti kincseket hivjuk
segitségul, melyeket utazasi program keretében ajanljuk a kedves olvasonak.

ISZAPTERAPIA, AGYAGPAKOLAS

Lelki egészséglinkhtz elengedhetetlen, hogy énmagunkkal,

a kinézetlinkkel elégedettek legyiink. igy kiemelten fontos
szerep jut a bériinknek. Szerencsénkre a tavasz bekdszontével
foldunk fellélegezhet, s az aranyat éré taplalé agyagaval is
egészséglnk szolgalataba tud alini. Az dkorban mar a goérogok
is a gyogyfoldként emlegetett agyagbdl készitettek maguknak
pakolasokat, sebfertétlenitésre hasznaltak, és szlléseknél
belsbleg is alkalmaztak. Baktériumold hatasat mar a romaiak
is ismerték. A tiszta és méregmentes agyag ma is garantaltan
gyogyitd szolgalatot nyujthat minden korosztaly szamara.

Az orszag szamos pontjan készitenek agyag-, illetve iszap-
pakolast, mint példaul a debreceni Nagyerdei Gydgyaszaton
is kiemelked§ szerephez jut az agyag, de aki az egészségét
iszappakoldssal szeretné megtamogatni, annak kiemelten
ajanljuk az impozans Szigetvari Gyogyfurdét. izlleti, reumati-
kus és mozgasszervi megbetegedések kezelésére rendkivil
kedvezd a natrium-kloridos szigetvari héviz, emellett az iszap
magas fluoridtartalma révén az idéskori csontritkulast is
lassitja, de csonttorések és négydgyaszati bantalmak
gyogyitasara is alkalmas. Tehat ha egy tavasznyitd,
testfelszabaditd élményre vagyik, mindenképpen

latogasson el a Baranya megyei egészségcentrumbal

http://www.szigetvarigyogyfurdo.hu/
GYOGYNOVENY - TURA A BUKKBEN

Ha a tavasz els6 napsugarainak jétékony hatasat inkabb
hegyvidéki kdrnyezetben szivna magaba, akkor egyértelmden
Bukkszentkeresztet ajanljuk. A Blkk hegység egyik haboritat-
lan szépségu kis falucskajaban a gydgyndvények szerelmesei
alomorszagban érezhetik magukat, ugyanis tavasztdl 8szig

H Cpsstpecn | Urazis

szamos gyogyndvényturat szerveznek az odalatogatdknak.

Az orszag csak Gyuri bacsiként ismeri azt az idés blkki urat,
akinek gyogynoveény-ismereti szaktudasa kiemelkedd, s 6 is
egyik vezetdje az 1, illetve 3 napos turaknak. Ezek soran a
napjainkban egyre népszerlbb népi gydgyaszat és a fitoterapia
leggyakoribb gydgynévényeivel ismerkedhet meg, s betekintést
nyerhet az dregur gydgyndveénykertjébe is. A természetjard
séték soran szellemileg és lelkileg is feltdltddik, nem mellesleg
gyogyndvényismerete és teafli-hozzaértése is gyarapszik.

http://gyorgytea.hu/
BIOGAZDASAG BEKESBEN

Nem birja a magaslati levegét? Sebaj, sik terlleten is van mod
a feltéltédésre. A dél-alfoldi Békés telepullést ajanljuk figyelmé-
be. Az itt mUkods Dids Tanya az orszag egyik kedvelt 6kogaz-
dasagai kozé tartozik, hiszen a Harmas-Kords természetes
medrétdl alig 4 km-nyi utat kell megtenni ahhoz, hogy nyugodt
és csendes kornyezetben tudjon eltdlteni par napot csalad-
javal. A biogazdasag apartmannal és kétszobas vendéghazzal
varja a pihenni vagyokat, emellett persze az itt termesztett
biomindsitésl gyimolcsok (szilva, birs, did, alma, mogyoro,
cseresznye, meggy, barack, korte) és azok aszalvanyai,
lekvarok és mogyoroé-, didolaj is beszerezhetbek. A kis
szantofoldi terlletbdl kialakitott 6kogazdasag kilénds
atmoszférat teremt, a szép gylimolcsds mellett napelemes
aszald, allattartd éplletek, sajat termékfeldolgozd kislizem

is latogathato, igy a varosbdl érkezd, kisgyermekes
csaladoknak is nyugodt szivvel ajanljuk a tanyat.

A négy éltetd elemiink kozll a féld, itt garantdltan f8szerephez
jut, megmutatva egészségmeguijitd és -megtarté hatasat.

http://www.diostanya.hu/



INTERAKTIV SZABADNAP A TERMESZETBEN

‘Tiszan innen, Dunan tul’— szdl az ismert népdal.

Most képzeletbeli utazasunk két f§ célpontja Patka és
Hodmezdvasarhely. El6bbi Fejér megyében, a Vértes-
hegység labanal fekszik, ahol a teleplilés 6kotanyaja varja a
feltdltédésre vagyokat. A patkai gazdasag elsésorban bio-
gyumolcstermesztéssel foglalkozik, s legnagyobb bliszke-
ségeik a napfényes domboldalakon termesztett barackfak.
Ezek harom specidlis fajtait az odalatogatok az un. ’Szedd
magad!’ program keretében is megkdstolhatjak, sét az ebbdl
készUlt lekvarokbdl és palinkabdl is vasarolhatnak.

A magyar fold nyujtotta béséges terméseket nemcsak az
emberek, hanem az &shonos allatok szolgalataba is allitjak,

ugyanis az itt tenyésztett rackak, sz8ke mangalicak, szamarak
mind a terUlet fUveivel taplalkoznak, melyekbdl aztan ’'husra-
valét’ is vasarolhatunk finom és egészséges ételek elkészi-
téséhez. De ha inkabb a Tisza masik oldalan keresnénk
egészséglink meguijulasat, akkor a Héjja Okofarmra érdemes
ellatogatnunk. A csaladi és iskolai latogatasok egyik 6
helyszine ez, ahol konyhakerti névényekkel, magyar allatfajtak-
kal talalkozhatunk testkdzelbdl, akar egy interaktiv kdrnyezetis-
mereti ora keretében is. A friss levegé marcsak hab az egész-
séglnk jegyében készUlé tortank tetején.

http://videkjaro.hu/patkai-okotanya.hu
http://www.falusiturizmus.hu/hejja-okofarm.hu
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KEZEMBEN, AMIT SENKI SEM TUD

TGLEM ELVENNI ??

Olvasdinknak ismerdsen csenghet a név, Step egyuttes. A 80-as évek végének egyik
meghatdrozé magyar popzenekara, Flipper Ocsi legendds bandéja. Az egyiittes alapité tagjat,
a zenekar billentylisét, Popper Pétert kérdeztik zenei palyafutasarol, szoldkarrierjérdl, és arrdl,
hogy nemrégiben ismét dsszedllt az egylttes Step Acoustic Band néven.

HOGYAN KEZDODOTT
A KAPCSOLATOD A ZENEVEL?

Ketténk kdzul a névérem kezdett el el6szdr zongorazni
tanulni. Mar gyerekként nagyon érdekelt a zene, igy én is
prébalgattam a jatékot az otthoni zongoran. A szlleim
gyorsan rajottek, hogy van fogékonysagom hozza, igy
zenei altalanos iskolaba irattak be, ahol én is elkezdtem
zongorazni tanulni. Az éneklésrdél szintén hamar kiderdilt,
hogy van hozza tehetségem, orszagos népdaléneklési
versenyen is indultam, ahol harmadik lettem.

A zongordzasrdl azt gondolom, hogy van valami

olyasmi a kezemben, amit senki télem nem tud elvenni,

és én nagyon gyorsan megtaldltam benne az ¢érémforrast.

SAJAT DALOKAT IS iRSZ.
MI INSPIRALT ERRE?

Soha nem szerettem a kdtelez6 darabokat, nem
szerettem mindent, és nem szerettem azt sem, ha

ram erdltetnek olyan darabokat, amelyeket nem jé
jatszani. Emiatt gyorsan elkezdtem szelektalni, hogy

mi az, amit eljatszom, valamint elkezdtem dalokat irni és
atirni. Két legutébbi CD-men is, a Dalok gyertya-fénynél,
és a Vigyen a szél cim( albumokon tébb sajat dal hall-
hat6. irok ezenkivil dalokat Pal Dénesnek

és Tabani Istvannak is.

MILYEN FORMACIOKBAN LATHAT
TEGED MOSTANABAN A KOZONSEG?

Mult év végén Step Acoustic Band néven ismét 6ssze-
alltunk a Step egyUttes régi tagjaival, sajnos mar Flipper
Ocsi nélkil. Ez a kezdetekben csak néhany alkalomnak
indult, de latva a rajongdk szeretetét és lelkesedését,
érdemesnek lattuk tovabbgondolni a kdzos zenélést,

és a jov6ben terveziink még fellépést. Budapesten

tébb helyszinen, valamint vidéken is fellépek Piano&Voice
cim( sajat zongoraestemmel, amelynek keretében régi
slagereket és a sajat dalaimat jatszom.

Kultdra

A HET MAJDNEM MINDEGYIK NAPJAN
ZENELSZ VALAHOL. SOHA NEM
A RUTIN HAJT?

Vannak a zenélésnek olyan elemei, amelyekkel kapcso-
latban beszélhetlnk rutinrdl, de ahogyan az érzésekben
nincsen rutin, a zenélésben sincs. Egyrészt sohasem
jatszom el ugyanazt a dalt kétszer ugyanugy. Mindig
egy kicsit magamra formalom. Eleve térekszem arra,
hogy egyedivé tegyem a dalokat, amit Ugy érek el,

hogy atengedem Gket a sajat sz(irémon. Masrészt a
kdz6nségtdl is mas lesz minden fellépés. Sokszor meg-
kérdezik télem, hogy j6 bulit fogok-e csinalni, de ez nem
csak rajtam mulik. Azt felfedezni, hogy milyen az aznapi
kbzdnség, és azzal hogyan kell banni, az mar rutin kér-
dése. Régebben ez nehezebben ment szamomra, de ma
mar elfogadom, hogy vannak nyugisabb estek, és van,
amikor asztalon tancolnak, pedig ugyanazt jatszom.

A ZENELESHEZ KELL EGY BIZONYOS LELKI
ES MENTALIS ALLAPOT. MINDIG SIKERUL
EZT KIHOZNOD MAGADBOL?

Mar koran szinpadra keriltem, és megtanultam, hogy
teliesen mindegy, milyen hangulatban vagyok,

azon felll kell kerekedni, mert a kdzdnség mindig
azonos szinvonalat var el. A zene hat ram, és ez oda-
vissza mikddik. Nem véletlendl taldltam ki mar egész
kisgyerekként, hogy szamomra a zene egy eszkoz.
Segit mélyebben megélni az érzelmeimet, bele tudom
tenni a szomorusagomat és erésebben at tudom élni
az 6romomet. Fiatalkoromban gyakran voltam
szerelmes és a zene sokszor erdsitette bennem

ezt az érzést, egylitt szarnyaltam én is vele.

GYORBEN SZULETTEL. HANGOSABBAN VER
A SZIiVED, HA OTTHON JATSZOL?

Persze. Vannak bulik, ahova azért megy el a k6zdnség,
hogy szérakozzon, de Gy&rbe azért jdnnek el, mert



engem ismernek, ram kivancsiak. Egyébként is nagyon kdzel
all hozzam a szUlGvarosom, és altalaban a vidéki emberek
mentalitasa, az a baratsagossag, kdzvetlenség, ami ezeket
az embereket jellemzi. Lélekben mindig is gydéri maradok.

MI LENNEL, HA NEM ZENELNEL?

Kreativ beallitottsagu ember vagyok. Minden olyan dolgot
szivesen csinalok, amelyben ezt a tulajdonsagomat meg
tudom élni. Evekig véllaltam grafikai munkakat a sajat stddiom-
ban. Erdekel a spiritualits, folytattam ilyen irdnyu tanul-
manyokat is, és tdbb évig vezettem egy életmodkbdzpontot,
amit Van egy Hely-nek neveztem el. A nevét az a gondolat
ihlette, hogy mindenki szamara van egy olyan hely, ahol
mély nyugalmi allapotba kertlhet, ahol igazan énmaga lehet,
ahol lelki békét élhet meg. En ezt a helyet lélektemplomnak
neveztem el. Szamomra nagyon fontosak ezek az értékek.
Szlletett is ebbdl egy dalom Van egy Hely cimmel.

A LELKI HARMONIA MEGORZESE
MELLETT MILYEN MODON VIGYAZOL
AZ EGESZSEGEDRE?

Sokféle praktikam alakult ki erre az elmult évek soran,

16 éve rendszeresen, heti tobb alkalommal sportolok,
tavasztdl észig futok, biciklizem, télen edzéterembe jarok.
Szaunazom, amikor csak lehet. Nagyon odafigyelek a
taplalkozasra is. Az egészséges és kiegyensulyozott
életmaod rendkivil fontos szamomra, ez segit hozza,
hogy a szinpadon j6 formaban legyek.

'PZ@W@%& Katalin

HANGULAT
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HUMOR-
PIRULAK

Meggy8z8désem, hogy a humorérzék a tulélés legfontosabb zalogal
Ugy szoktam definidini, hogy a boldogsaghoz két dolog kell:

Humorérzék és jotékony feledékenység!

Humorérzék: Kiralyhegyi Pali bacsi, a mult szazad egyik elementaris humoru
tarsasagi vezéregyénisége, ahogyan leirta:

Nagyon siettem haza, hogy még idejében elérjiem az utolsé vonatot Auswitzbal

Pali bacsi 160 centi magas volt és vagy negyven kild. Ezt a halalgyarban letornazta
30 kildra. Am nem birt a kommunikacios késztetésével, és a kényszermunkan,
kezében a ndla kétszer nagyobb lapattal — felmaszott a tdltésen &6rt allo két-
méteres, szazdtven kilos német 6rhoz. Kicsit elbeszélgetett vele Schillerrdl,

(ez azt jelentette, hogy Pali bacsi mesélt, a bunkd meg értetlentil bamult).

De amikor a magyar munkaszolgalatos attért Thomas Mann lirdjara, az érnek
betelt a pohar, és egy mozdulattal lerugta a toltésrél a humoristat.

Kiralyhegyi feltapaszkodott, leporolta magat és felszolt az 6rnek!

Hat, tudja érmester ur! Most ment el a kedvem az egésztél!

O hazajott onnan, ahonnan kevesen. Hazahozta a szive, és a mindent
tulélé humorérzékel!

A feledékenységre is ¢ szolgaltatta a példat. Tudtommal hétszer vagy
nyolcszor nésllt. Pedig 6 fogalmazta meg talan a legpontosabban, hogy
” a masodik hazassag a feledékenység gyézelme a tapasztalat felett!”
El6fordult, hogy nagyon megtetszett neki egy ismerdsnek tliné holgy!

Maga nagyon csinos, asszonyom! Talalkoztunk mar valahol?
Hulye vagy Pali? Fél évig a feleséged voltam!

Jomagam pedig nemcsak megrogzétt és tantorithatatlan allergias vagyok,

de humorista is, akinek olyan szerencséje van, hogy mindenrdl valami 16kottség
jut az eszébe.

Januarban krakogtam, krahacsoltam, gondoltam, megsegitem a zavard tényezé
eltavozasat a hangszalagjaimrdl, elvégre nalam mégiscsak

munkaeszkdzrél van szo!

Megvettem a gydgyszert. Olvasom a “készitmény szokasos adagja” passzust:
Naponta 2-3x egy kapszula étkezés elétt, kdzben, vagy utan!

Elgondolkodom...
Hat..., ezeken kivll milyen variacié van még? Helyett?
No comment!

Gyors gyogyulast kivanok minden kedves olvasénak!

Straw Deg&#
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VEGYUK )
NYAKUNKBA A VILAGOT!

Itt az id6, hogy végre a szUl6k kimozduljanak a hazbdl, magukkal vive 6rokmozgd
gyerekeiket is. Mikor a természet Uj ruhaba 6ltdzik és lIépten-nyomon Uj rugy pattan

a fakon, a lehetd legjobb 6tlet egy napot a friss levegdn tolteni. Kimenni a kézeli parkba
vagy jatszotérre, esetleg kisvasutazni, kirandulni vinni a porontyot. Mert a szabadtéri
programok nem csupan ingyen vannak, de a D-vitaminban gazdag napsugarak
boldogsag-hormonokat termelnek a gyerekben, és a szlleiben is.

llyenkor is fontos észben tartani a kivancsi €s szeleburdi

gyerkdcokre leselkedd veszélyeket.

/.
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LEGYEN NALUNK...

Fontos észben tartanunk, hogy a tavaszi, atmeneti idéjaras
nagyon becsapds tud lenni. Az id6 mar melegedni kezd, de
a hatizsakba érdemes meleg ruhat és naptejet is bepakolni.
A gyerekek a nagy szaladgalasban és fara maszasban
kénnyen ki tudnak melegedni, megizzadni, majd a lenge
oltézékben megfazni. Hasznos tehat egy sapkat vagy egy
pulcsit rajuk adni, igy megelézve a bajt. A naptej pedig a
meég ugyan langyos, mégis karos napsugarak elleni véde-
kezéshez szikséges. Ezenkivil ne feledkezzink meg sem
a sajat, sem a kicsik napi vizszlkségletérdl. Kinaljuk meg
Gket akkor is, ha nem kérnek, hiszen a gyermekek belefel-
edkezve a jatékba, gyakran észre sem

veszik, ha szomjasak!

TANITSUNK!

Amint kezdenek z&ldUIni a ligetek és a parkok, a jatszo-
terek megtelnek gyerekekkel. Mi is nyugodtan vigyuk ki
gyermeklinket, hiszen friss levegét sziva egyUtt tud
jatszani a kortarsaival. Az egyszerU tényrdl viszont ne
feledkezzlnk meg: egy id8 utan a pici biztosan kikédt a
homokozdban. A jaték folyaman azonban érdemes ott
lenntink legalabb addig, mig megtanitjuk a csemeténknek
hogy a homoktorta bizony nem ehetd, ugyanis a kobor
allatok altal esetlegesen megfert6zdtt homokszemek
lenyelése betegséggel jarhat. Otthon is érdemes
letakarnunk az éppen nem hasznalatos homokozénkat,
hogy tavol tartsuk a nem vart vendégeket!

Az orszagban rengeteg kiranduld-utvonal talalhato, igy
ne tantorodjunk el egy akar egész napos, piknikezéssel
egybekotott turatdl sem! J6 alkalom arra, hogy a test-
mozgas mellett megismertessik a gyerekekkel a nové-
nyeket, megmutassuk, melyik a védett és melyik csip,
nehogy véletlendl leszakitsanak egyet, mikdzben
viragcsokrot szednek 6ssze neklnk.

Ha mar kiskorukban elkezdjik a gyerekeket kirandulasokra
vinni, biciklizni, gérkorcsolyazni tanitani, akkor nemcsak az
alléképességlk, de a magabiztossaguk is hamar megné.

A kirandulas kézben kdénnyedén at fog Iépkedni a patakban
lévé kdveken és hamar meg fog szabadulni a pétkerekektdl

is, illetve a mindennapokban is kamatoztatni tudja majd
az energiat és jokedvet, amit 6sszegyUjtott egy-egy
mozgalmas nap utan.

FIGYELJUNK!

Mikbzben igyekszink a legjobb formankat hozni, és
mindent atadni a gyerekiinknek, ne feledkezziink meg a
leghétkdznapibb, rutinszerl kdtelességeinkrél sem. Amig
még kicsik és a kivancsisaguk vezérli 6ket, tartsuk rajtuk
a szeminket! Egy séta kdzben a forgalmas ut mellett ne
engedjuk el a kezét, figyeljink, hogy a kébor allatokat
csak megnézze, de ne simogassa meg! Ugyeljlink arra is,
hogy Murphy térvénye — miszerint ,ahonnan egy gyerek
leeshet, onnan le is esik” — ne érje utol! El6zzUk meg egy
magas fara valé felmaszasat, és legylnk a kbzelben a
maszoka felderitésénél is! Otthon pedig rendezzik el ugy
a butorokat, hogy ne lehessen egyikrél a masikra atmaszni
esetleg egyre feliebb maszni.

Palstds Zsigsi

JATEKOS TANITAS
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A tavaszi id6szak egészen kulonleges hatassal van szervezetinkre és a hangulatunkra
egyarant. llyenkor a természet megujulasaval egyUtt az embernek kialakul az igénye
sajat testének felpezsditésére is. llyenkor nagyobb kedvvel kutatunk olyan szép-
ségapolasi cikkek utan, amelyek természetes 6sszetevdjliek. Mindenképpen megéri
kisérletezni vellk, hiszen ezek a fold adta kincsek mentesek mindenféle durva kémiai
anyagtol es feldolgozatlan 6sszetev6tdl. Ezenfelll pedig csak a tudat is — hogy nem
meérgezzik a szervezetlnket — jotékony hatasu.
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AGYAG

Az agyagot mar az okorban is el6szeretettel hasznaltak, hiszen szamtalan jotékony hatasa van szervezetlinkre. Egy jO er6s
agyag tobb mint negyven féle asvanyi anyagot és nyomelemet tartalmazhat. Elpusztitja a b&érén 1évé kdrokozokat, illetve
gyulladascsokkentd hatasa van. Idedlis gyogymadkeént szolgal mindenféle bértipusra, csupan a megfeleld fajtat kell kivalasz-
tanunk. A fehér, szirke vagy a rdzsaszin agyagot szaraz érzékeny bdrre, a zoldet vagy a vordset pedig zsiros, pattanasos
bdrre tanacsos hasznalni. Az agyag magaba szivja a felesleges zsirt és a szennyez6-déseket, javitja a vérkeringést, és
szamtalan fontos asvanyi anyaggal latja el a bért. A kalcium, a magnézium, a natrium és a kalium visszaadja a bér rugal-
massagat, a cink gyulladascsotkkentd, a vas pedig porusdsszehizé hatasu. Ezenkivil az agyag hajhullas ellen is kivald.

Agyagpakolasban ne Uljink ki a napra, mert pigmentaciot okozhat!

http://www.turmixvilag.hu/szepsegapolas/borapolas-agyaggal/

ISZAP

A legelterjedtebb és legismertebb a holt-tengeri iszap,

ami a hegyekbdl a tengerbe lehordott lledékes agyagréteg
erdzidja révén keletkezik, melynek soran évezredeken at
magaba szivja a tengerviz taplalé asvanyi anyagainak nagy
részét. Hatasos a reumatikus és izlleti fajdalmak kezelésére,
illetve jelentésen csdkkenti a pattanasok kialakulasat.

Kevesebben tudjak, hogy hazankban is fellelheté az ehhez
nagyon hasonld hatderejl hévizi iszap, mely természetes
gabonakivonatokkal és bioldgiai tisztasagu illdolajokkal
kombinalva jelen van a magyar gyartmanyban a Pannon
Formula PFTM-ben.

http://www.lezeresborfiatalitas.hu/
naturkozmetikum-kaviczky/

MIRHA ES TOMJEN

Az Unnepek hangulatat idéz4 illdolajok az dkorban az
arannyal és egyéb dragakovekkel egyenrangiva emelkedve
a hatalom egyik jelképévé valtak. Az anno lepra, tidévész
és vesebetegségek ellenszerének hasznalt témjénnek

mara szamos egyéb jotékony hatasat ismerték fel.

Gydgyithatja a léguti betegségeket, a hdrghurutot, csil-
lapithatja az izlleti fajdalmakat, feszlltség- és gbrcsoldd
hatasu, illetve segiti az emésztést. Emellett pedig belsé
egyensulyt teremt, segit megszabadulni a lelki szorongasok-
tdl és visszaadja a lélek erejét — 6sszpontositva az ener-
giat és koncentralva az allando figyelmet. A mirha hasonld
fertStlenitd és egyéb hatasai mellett csdkkentheti a vér
koleszterinmennyiségét, és segitséget nydjthat a
szivinfarktus megelézésében.

http://kozmetikaportal.hu/cikkek/kozmetikai-kezelesek/
kozmetikai-szalonban/szepuljunk-unnepi-hangulatu-
illoolajokkal-i#.VvmkMHBIVbw

GYOGYNOVENYFOZET

A szépité hatasu névényeknek az arcpakolas készitése
mellett mas felhasznalasi médjait is ismerjik. Borsmenta,
kakukkfU, lestyan, petrezselyem, rozmaring és zsalya ke-
verékét egy tlllzacskdba a flrdévizbe helyezhetjlik vagy egy
marék névényt 1 liter vizben par percig forralva, 15-20 perc
allas utan leszlrve a fézetet a fUrd&vizbe dnthetjik. Azonban
ha csak arcunkat szeretnénk jotékony hatasukkal apolni,
akkor az el6z6ek mellett édeskdmeényt és mentat is érdemes
a keverékhez adni. 8-10 ev8kanal friss vagy 4-5 ev8kanal
szaraz ndvényt egy kisebb talban 1 liter vizzel leforrazunk,
és az arc, nyak megtisztitasa utan 5-10 percen at a tal félé
hajolunk ugy, hogy a fejet és a vallat a tallal egytt nagyobb
flrdékenddével letakarjuk.

http://gyogynovenygyogyasz.hu/gyogynoveny/gyogyno-
venyek-a-kozmetikaban-es-a-szepseg-szolgalataban/

ARANY

A fény és a gazdagsag és az energia mellett az arany a
szépseg szimbodluma is. A tébb ezer éves multtal rendelkezd
aranykezelés régen részét képezte Kleopatra szépité
ritualéjanak, ma meg mar a szépségipar egyik népszer(
luxustermékeként tartjuk szamon. Jétékony hatasa van az
idegrendszeriinkre, kisimitja a rancokat, feszesiti a bért,
ezenkivll vizmegkdétd, gyulladascsdkkentd és fényvisszaverd
hatasardl ismert. Az aranykezelés harmincéves kortdl ajanlott
a mimikai vagy korral jaré rancok eltlintetésére.

http://www.drszor.hu/aranykezeles.html

Palotds Zsigsi
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NORDIC WALKING -
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Nordic Walking. Sokan hallhattuk mar ezt a kifejezést, de vajon mit
takar pontosan? Koltai Andras testépitd, fitnesz- és nordic walking
edzdvel, turavezetdvel beszélgettliink errél mozgasformardl.

MIT JELENT
A NORDIC WALKING
KIFEJEZES?

A Nordic Walkingot magyarul

talan legjobban ,északi gyaloglasnak”
fordithatjuk, Iényege egy par specidlis
bot és egy kuldnleges gyaloglétech-
nika alkalmazasa.

HONNAN ERED EZ A SPORT?

A sportag Finnorszagbdl ered, ahol

profi sportoldk mar évtizedekkel ezeldtt
alkalmaztak nyari erénléti edzéseiken

az un. sijarast, természetesen silécek
nélkul. A Nordic Walking technikak szinte
mindegyike a sifutas egyes elemeinek

H W‘ww Sp :

,Szarazfoldi” valtozata. A 90-es évek
végétdl mar nemcsak a profi sportolok,
hanem nagy tdémegek hddolnak

ennek a mozgasformanak, amely mara
mar tdmegsportta valt. 2000-ben a
Nordic Walkingot az év sportjanak
véalasztottak Finnorszagban.

MIERT OLYAN NEPSZERU
EZ A MOZGASFORMA?

Az ember evolucidsan aktiv és tarsas
lény. Ennek ellentmond, hogy a statisz-
tikak szerint atlagosan 3-4 o6rat tévézlnk,
illetve UlUnk a szamitdgép elétt egy nap,
ami tipikusan passziv, sokszor maganyos
idétoltés. A Nordic Walking egy termé-
szeti kbrnyezetben, tarsasagban végzett

mozgasforma, amely pozitivan hat
érzelmeinkre, ndéveli boldogsagszintiinket
és elégedettség érzésiinket. A kbzds
gyaloglas rendszerességre és kitartasra
sarkall. Ezenkivil szamos, az egészségre
gyakorolt jétékony hatasa ismert.

MELYEK EZEK A
JOTEKONY HATASOK?

Segiti a beszUkdilt izlletek mozgasat,
nem terheli a csipé és térdizileteket,
kdzben pedig az izmok 90%-at meg-
mozgatja. Intenziven terheli, nemcsak
az alsd, hanem a felsétest izmait is, a
nyak, a hat, a karok is részt vesznek
a mozgasban. Fogyokurazoknak kife-
jezetten ajanlott, hiszen erds zsirégetd



NEM csAK A NYuGDiJasok SPORTJA

hatasu, és serkenti az anyagcserét.

A szabad levegdén valé mozgas
kedvezd&en hat a sziv- és keringési
rendszer mUkddésére is, és ndveli a
tldé kapacitasat. Természetesen komo-
lyabb gyogyszeres kezelés alatt alloknak,
illetve egészségi probléma esetén fontos
az orvosi felligyelet, illetve szakképzett
edzd tamogatasa.

MILYEN FELSZERELES
SZUKSEGES A TURARA?

Nagyon fontos a megfelelé bot. A ,pal-
cak” helyes hasznalata ritmust és len-
duletet ad, javitja a mozgaskoordinaciot.
Biztonsagot nyUjt a bizonytalanabb
mozgasuaknak is, segiti a terepen vald

’P[es?,ku?u Katalin
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haladast, a botlasok, esések és
az egyensulyvesztés elkertilését.
Helyes hasznalatuk tehermentesiti
az izlleteket.

MILYEN KOROSZTALYNAK
JAVASOLT A NORDIC
WALKING?

Mindenkinek, 9-99 éves korig.

Gyakran jutnak esziinkbe a Nordic
Walking kifejezés hallatan botokkal
lépkedd nyugdijasok, am ez a sport
egyre népszerlbb a fiatalabb korosztaly
korében is. Azoknak ajanlott, akik
szeretnének a szabadban, akar
csaladdal, akar barati tarsasagban
végezhetd sportot kiprébalni.

forras: www.gyalogolj.hu
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LifeStyle

TEVHITEKEs )
TENYEK A ZOLDSEGEKROL

A zbldségek az egészséges taplalkozas alapjat képezik, érdemes &ket nap

mint nap tébb alkalommal beépiteni az étkézéslnkbe, hogy megfeleld mennyiségu
vitamin, asvanyi anyag, élelmi rost, antioxidans keruljén be a szervezetinkbe.
Jotékony hatasuk kiterjed a testsuly optimalizalasan tul a sziv- és érrendszeri
betegségek megelézésére, cukorbetegség kockazatanak csdkkentésére és

a daganatos megbetegedések prevencidjara is. Kedvezd tulajdonsagaik

ismertek, de szamos tévhit kering a pozitiv és negativ jellemzdit illetéen.




NAPONTA TOBBSZOR KELL ZOLDSEGET FOGYASZTANI.

Az allitas megallja a helyét, de nem mindegy, hogy 1-1 alkalommal mekkora mennyiségul zéldséget fogyasztunk. A javasolt
mennyiség kozel napi fél kildonyi zdldségbevitel, ezért nem érdemes néhany karika kigyouborkaval megelégedni a szendvicsen,
vagy 2-3 evékanal savanyusaggal beérni a féétel mellett. Tanyérunkat érdemes ugy dsszeadllitani, hogy amekkora helyett
elfoglal rajta a szendvics vagy a koret (rizs, burgonya, tészta stb.), akkora helyet foglaljon el minden egyes étkezés alkalmaval
az elfogyasztott zdldség is.

A ZOLDSEGEKET LEHETOLEG CSAK NYERSEN FOGYASSZUK.

Vald igaz, hogy egyes vitaminok mennyisége csdkken hékezelés hatasara, ami megfigyelhetd példaul a C-vitaminnal vagy
a B-vitaminok egyes fajtajanal. De kevesen tudjak, hogy a likopinban gazdag paradicsom esetében kifejezetten javasolt
hékezelést alkalmazni, hiszen hé hatasra a likopin sokkal inkabb hozzaférhetévé valik a szervezet szamara. Hasonldan a
béta-karotinban gazdag sargarépa, kajszibarack esetében is az A-vitamin eléanyaga hozzaférhetébbé valik a hékezelésnek
koészdnhetéen. Mindezek alapjan érdemes nyers és hékezelt formaban is fogyasztani a zdldségeket, hogy a szervezetlink
minden fontos anyaghoz hozzajusson.

EGYES ZOLDSEGEK, MINT PELDAUL A SPENOT, KIVALOAN ALKALMAS A VASHIANYOS
VERSZEGENYSEG KEZELESERE.

Elterjedt kdzhiedelem, hogy a spendt gazdag vasban, ennek ellenére a valdésag az, hogy alig tartalmaz 100 gramm spendt 3 mg
vasat, ami réaadasul csupan néhany szazalékban tud hasznosulni. Vashianyos vérszegényseég kezelésére sokkal inkabb javasolt

az allati eredetl vasban gazdag élelmiszerek fogyasztasa, igy a féétkezéseket hussal, huskészitményekkel javasolt kiegésziteni,
és heti 1-2 alaklommal elényds belsdségeket fogyasztani a vashianyos vérszegénység kezelésének a céljabal.

HUVELYESEK PUFFADAST OKOZNAK, EZERT ERDEMES OKET ELKERULNI.

A hlvelyesek fogyasztasa bar taplalkozastudomanyi szempontbdl elényds, ennek ellenére sokaknak okoz kellemetlen
panaszokat egy tal bableves vagy zdldborséfézelék elfogyasztasa. Ennek hatterében az all, hogy olyan szénhidratokat is
tartalmaznak a hlvelyesek (raffindz, sztachioz, verbaszkdz), amik ellenallnak az emberi emésztéenzimeknek, és emésztetlendl
kerlilnek a vastagbélbe, ahol bélbaktériumok tevékenységének kdszdnhetéen gazképzddés kiséretében bomlanak

le. Ha szaraz hlvelyest vasarolunk, akkor érdemes néhany éran at felhasznalas elétt beaztatni, ezaltal a

puffasztd hatas csékkenthetd.

SARGAREPA MAGAS NITRATTARTALMA MIATT NEM JAVASOLT CSECSEMOKNEK.

Egyes zo6ldségek — kodztik a sargarépa — hajlamosak arra, hogy felhalmozzak a nitratot, kiléndsen, ha kevés fényhez jutnak,
amely f8leg a mutragyak helytelen alkalmazasanak lehet a kdvetkezménye. A nitratok dSnmagukban nem toxikusak, de

ha nem Urtinek ki megfelel§ gyorsasaggal a szervezetbdl, akkor nitritté alakulhatnak. A nitritek pedig erés mérgek,

és kulondsen veszélyesek a 6 honapnal fiatalabb csecsemd&k esetében, amikor methamalbuminaemiat okozhatnak.

Ennek elkerlilése érdekében érdemes a fogyasztott z6ldségeket megbizhatd beszerzési forrasbdl megvasarolni.

A z6ldségek szamtalan elény6s tulajdonsaga mellett tehat érdemes megbizhatd helyrdl szarmazdakat valasztani, ahol betartjak
a névénytermesztés szabalyait. Ne feledkezzlink meg réla, hogy kulénbdzd fajtaju, szinl z6ldségfélét fogyasszunk, naponta
tébb alkalommal, minél tébbféle formaban elkészitve, nyersen és hékezelve egyarant.
Vm’?a Déra
FGESZSEGES

VALTOZATOS
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MENTES ES FINOM
w BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ZOLDSEG-
ES VAGDALT
POGACSA

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 500 g daralt pulykacomb [ Daralt pulykacombot dsszedolgozzuk a lereszelt sérgarépéaval, aprora vagott vordshagymaval,
® 1 do kdzepes sargarepa keves vizbe aztatott es kicsavart zsemiével s a lenmagpehellyel.
® 1 Kozepes voroshagyma [ A masszat izesttjuk keves soval, borsikaflivel, rozmaringgal.
® 2 dbrozsos zsemle o Vizes kézzel pogacsakat forméazunk, sttépapiral bélelt tepsibe helyezzUk.
® 1 ek lenmagpehely [ 180 fokra elémelegitett sutdbe helyezzlk a szlikonos sttélapot és 20-30 perc alatt mindket
® <O oldalat ropogdsra sutjuk.
® Dorskall [ Talalhatjuk salataval és sUit burgonyaval is.
® rozmaring
NATURA LENMAGPEHELY, 260 G
g A len az egyik legertekesebb forrasa taplalekunknak.
‘ Gazdag A, B, C, D és E vitaminban, Az asvanyok k&zUl
; | .’ nagy mennyiségben van benne kalium, foszfor, magne-
EGESZSEGARUDA Zium, kalcium, kén, vas, cink, natrium, réz, fluor, jéd.

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK ‘ _— . < .
Fogyaszthatd muzliben, joghurtoan, kenyerbe sutve

vagy kozvetlenUl, béséges folyadékkal fogyasztva.
Keves vizbe aztatva zselés allagot olt, ami
erésen a tojasfenériére emlékeztet.

AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu
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ZOLDSEGES
QUINOA

HOZZAVALOK
2 adaghoz:

100 g quinoa

2 db paradicsom

1 1g) voroshagyma

1 db (100 g) sérga kalifornial paprika
1 db (100 g) piros kalifornial paprika
2-3 ek, olivaolaj/repcecia

50, oregand

@
8
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ELKESZITES:

[ A guinoat alaposan atmossuk, lecsepegtetjuk es feltesszuk foni 2,5 dl vizben. Forrastol
szamitva kb, tovabbi 156 percig paroljuk, majd lehuzzuk a tlzhelyrdl és kb, 5 percig
alni hagyjuk.

[ Mig 16 a guinoa, az olivaolajon megdinszieljuk az aprora vagott voroshagymat, majd

radobjuk a felkockazott zoldsegeket, enyhen sozzuk es oreganoval flszerezzik Oket,
majd 5-10 percig pirijuk, meg-megkevergetve,
[ Ha elkeszUlt a quinoa, hozzaadjuk a zoldsegekhez, Osszeforgatjuk es talaljuk.

BIORGANIK BIO QUINOA, 500 G

A quinoa egy déel-amerikai gabonaféle, az inkak a
Magok Anyjanak tartottak, Perulban és Bolividban
termesztik elsGsorban, f6leg a szikiasabb, szikesebb
vidékeken. 180 centisre is megnd, levelel spendtra
emlékeztetnek, a magokat a szar csucsan hozza ez
a szamunkra — meg — ismeretlen ndveny. Magja kicsi,
elefantcsontszind, es a koleshez hasonlo

meéretd gyongyszemecske.

)
WAQ&W www.egeszsegmagazin.hu @
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Iszap- és “dagonyafliirdd” otthon? Eddig, ha élvezni akartuk az iszap és az agyag jotékony hatédsat, bizony el kellett
valahova utazni. mostantdl a Berber Beauty naturkozmetikumok segitségével otthon is élvezheti e két foldi kincs
hatasait, mellyel 6rémteli és vidam pillanatokat élhet meg, valamint a fizikai erénlét folyamatos er6sddését
tapasztalhatja magan.

A Berber Beauty Bazikus Thalasso Naturkozmetikai Termékcsalad egy kuldnleges szépségapolasi és egészség-
megdrzd programot képvisel, ami a tébb ezer éves tradicidkon alapulé mediterran testapolasi kultura ési hagyomanyait
sikeresen 6tvozi a Peter Jentschura-féle bazikus testapolasi médszerrel. Kozmetikumaink természetes alapanyagok-
bdl, kizardlag kis szérias, tunéziai kézmlives manufakturank altal szamunkra kézzel kikevert, ligosité natur thalasso
krém, agyag- és iszapkulldnlegességek, melyek megfeleld haszndlattal Iathaté eredményekhez és érezhetd lelki
feltdltédéshez segitik hasznalojukat. Széles termékkinalatunk lehetéveé teszi, hogy a szépség és egészség

terlilete irant érdekl6ddk, és testlik szépségéért tenni is vagyok otthonukba vihessék a wellness csodas érzését.

Toltse ki keresztrejtvénylinket, a helyes megfejtés bekildéi kd6zott 2 db Berber Beauty Ajandékcsomagot sorsolunk ki.
Tapasztalja meg az Otthoni Berber Wellness éiményét!
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A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével keszult.

Kérjik, hogy megfejtését 2016. majus 22-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2016. majus 25.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2016. majus 29-ig.
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Batran ktprobalhat barmilyen receptet
legyen szo kelt tésztarol, kenyerrél vagy

piskotarol.

www.egeszsegaruda.hu
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