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TISZTELT
OLVASO!

Az idei évfolyam masodik lapszamaban a viz elemet
jartuk kérbe a mindennapjaink kilénb6z6 tertletén.
Kulénleges vizes helyeket fedezhetiink fel itthon

és a nagyvilagban. Az aktivabb olvasoéink a vizes spor-
tokkal — mint SUP vagy vizifoci — ismerkedhetnek meg.
Betekintést kaphatunk a folyadékfogyasztas rejtelmeibe.

Nyaron sem szabad elfeledkeznink arrdl, hogy
szamos betegség, egészségligyi probléma ilyenkor
kerUl el6térbe, megoldast talalhat szakmai,

orvosi cikkeinkben.

Basti Juli szinmlvészné harom gyermek édesanyja —
mesél a csalad porgds mindennapjairdl, és arrdl, hogyan
tudja mindezt 8sszeegyeztetni az egészséges eletmaod-
dal. Es legvégtil, de nem utolsésorban egy vilagsztart

is kdszdnthetink magazinunkban: Paul Potts a

Szegedi Szabadtéri Jatékok A bolygd hollandi cimU
nyitoprodukcid szereplbje exkluziv interjut adott neklnk.

Kellemes olvasast kivanunk!

Legyen velink minden nap! Legyen egészséges
minden nap!

e

Dr. Babai Laszlo

orvos-természetgyogyasz, igazgatd
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Asztmasan sem kell lemondania a rendszeres
testedzés jotékony hatasairdll Mozgassal
nem.csak az erdnlét fejleszthetd, de a tlnetek
eréssége €s gyakorisaga is csokkenthetd,

az életmindség javithato.

— =

b-.""

W‘w”v

!i BUDAI ALLERGIAKOZPONT

Budai Allergiakézpont ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN




l AZ ELHiZAS RONTJA AZ ASZTMAS TUNETEKET

Az asztma kronikus, vagyis nem gyogyithatd, de jol kezelhet6 betegség.
Ehhez azonban a gydgyszeres terapia mellett nagyon fontos az életmaodbeli
tényezdk szerepe is, példaul a dohanyzas elhagyasa és a testmozgas.

Dr. Potecz Gyorgyi tidégyogyasz, a Budai Allergiakdzpont féorvosa
elmondta, hogy az elhizas jelentés mértékben rontja az asztmas beteg alla-
potat: néveli a nehézlégzés, az asztmas roham kialakulasanak kockazatat.
A betegek tébbsége azonban az asztma diagndzisa és a szikséges
gyogyszeres kezelés megkezdését kdvetéen sem végez rendszeres
testedzést annak ellenére, hogy a mozgasszegény életmaod és az ebbdl
fakado elhizas negativ hatasat a gyakorlat és t6bb vizsgalat is igazolja.

l A SPORT KEDVEzZO HATASAI

Az asztmas betegségnek eltérd tipusai és sulyossagi fokai léteznek.
Kdz6s vonasuk a légutak kronikus gyulladasaval jaré allapot, ami miatt
tébb beteg tapasztal fizikai terhelésre jelentkezd Iégzési nehezitettséget
az edzések soran.

Az asztmas beteg esetében egyarant figyelembe kell venniink a fizikai
aktivitas hatasara jelentkezd rohamok lehet&ségét és a por, parlagfd,
egyéb allergének hatasara fellépd nehézlégzés kockazatat. Megfelel§
kontroll, egyénre szabott gydgykezelés és a belégzd készlilékek helyes
hasznalata mellett azonban asztmaval is sportolhat. A testmozgasra
nem csak az életmindség, a normalis testsuly és a munkaképesség
megdrzéseéért van szlikség. Hatasara né az alloképesség és javulhatnak

a légzésfunkcios értékek is.

‘ EDZES ELOTTI FELKESZULES
Ha a beteg jelzi, hogy szeretne rendszeresen sportolni, akkor megbeszéljik
az ehhez szlkséges teendbket. Egyeztetjlk, hogy az edzések el6tt, alatt
és utan szlkséges-e, és ha igen, akkor milyen gydgyszereket kell hasznal-
nia, hogy a fizikai terhelésre esetleg jelentkezd tlineteket megeldzze.
Edzések el6tt fontos a bemelegités, a fokozatos terhelés. Ha ugy érzi,
hogy a tlnetei er6sddnek, akkor tartson pihenét, megbeszéljik, hogy ilyen
esetben milyen gydgyszerekkel enyhitheti a panaszait. Fontos, hogy az
id6jarasi viszonyokat figyelembe véve eddzen! Az asztmas tlnetek hideg

levegd, magas légszennyezettség, pollenek hatasara rosszabbodhatnak,
‘ ezért ilyenkor érdemes a benti, edz&termi edzést valasztani.

AJANLOTT SPORTOK

Altalanossagban elmondhato, hogy asztmésok szémadra elsésorban az =~
Uszas ajanlott. Javasoltak még az olyan sportok, melyek nem kivannak

sok futast, inkabb statikus sportagak: vivas, evezés, vitorlazas, asztali- N ﬁ‘
tenisz, de lehet magasugras, tavolugras, kalapacsvetés, judo vagy suly- \
emelés. Roplabda, lovagolas, sportldvészet szintén (izhetd, a kerék-
parozas, kiléndsen magas pollenkoncentracio esetén megfontolando.
Azonban itt is figyelembe kell venni az egyéni tlineteket, esetleg egyéb
betegségeket, emiatt a sportdg megvalasztasa is személyre szabott.

Wwﬂm Dr. Potecz Gyorgyi | allergoldgus és klinikai immunologus, tidégydgyasz | www.allergiakozpont.hu
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VERNYOMASCSOKKENTO ADAGJAT!

A vérnyomas megfeleld beadllitasanak fontossagat azoknak sem-

miképpen nem kell megmagyarazni, akiknek koros eltéres van
ebben az adatban. Hiszen akar jelentkeznek tlinetek, akar nem,

az érintettek pontosan tisztaban vannak azzal, mit is kockaztatnak.
Azonban ahhoz, hogy a lehetséges mellékhatasokat elkertlhessuk,
nem mindig ugyanaz a gyogyszeradag a megfeleld, hiszen aho-
gyan mi, ugy az adagok is valtozhatnak az id6k soran. Arrol, hogy
mikor kell valtoztatni a magasvérnyomas-betegseg terapiajan,

Dr. Kapocsi Judit tanarnd, a Trombodziskdzpont magasvernyomas-

specialistaja beszél.

l MITOL ALAKUL KI

A MAGASVERNYOMAS-BETEGSEG?

A felsz6kd vérnyomas senkinek sem ismeretlen. Hiszen sok-
szor eléfordul, ha sportolunk, ha megijedink, vagy éppen,

ha stresszesek vagyunk. Ezzel nincs is semmilyen gond, de ha
tartésan 140/90 Hgmm felett van az érték, akkor mar koéros
elvaltozassal allunk szemben. Sajnos maga a betegség sokszor
semmilyen tlnettel nem jar, igy a beteg nem is tud rdla, hogy

a csendes gyilkosnak nevezett kérban szenved. Bar tlinetei
gyakran nincsenek, kévetkezményei biztosan.

A magasvérnyomas-betegség roncsolja az erek belsd,
endothel részét, ahol mikroséruléseket okoz. Ezekben az
aprocska kis sérilésekben azutan thrombus alakulhat ki, ami

a véraramba kerUlve trombdzist, stroke-ot, szivinfarktust, vagy
akar haldlos tidéemboaliat is okozhat. Emellett a magasvér-
nyomas egy sor szervben is karokat okoz, és ténkreteszi

azok mikddését — mint a szem esetében az éles latas romlasa.

WWW Trombdziskézpont TROMBOZIS kézpont-

A betegség két formaban jelentkezhet. Elsédleges hipertdnia
esetében a kivaltd tényezdk kdzdtt a genetikai sajatossagok,
valamint a kérnyezeti hatasok egyuttese jatszik szerepet,
illetve az is el&fordul, hogy a betegség megjelenésére
nincsen magyarazat.

A masodlagos hipertdnia esetében valamilyen betegséghez
kapcsolddoan alakul ki a magasvérnyomas. Ez utébbi esetben
természetesen a kivaltod betegséget is kezelni szlikséges a kor
javitasa érdekében.

NEM MINDIG UGYANAZ AZ ADAG KELL

Dr. Kapocsi Judit tanarnd, a Trombdziskdzpont magasveér-
nyomas-specialistaja elmondta, hogy egyes esetekben szlk-
ség lehet a vérnyomasgyodgyszer adagjanak valtoztatasara.
llyen példaul az id&jarasi tényezd, hiszen a hideg és a meleg is
hatassal van az emberi szervezetre. A téli hdnapokban a hideg
hatasara az erek is jobban dsszeszUlkulhetnek, ami 6nmagaban



is emelheti a vérnyomast, vagyis a gyogyszeradag emelésére
lehet szlikség. Ezzel ellentétben, a nyari melegben az erek
kitagulhatnak, ilyenkor kevesebb gydgyszer is elegendé lehet.
Ennek megfeleléen évszakvaltaskor mindenképpen érdemes
felkeresni a szakembert, aki megallapitja, hogy sziikség van-e
az adag modositasara.

Javulas esetén is médosulhat az adag. Bar a magasvérnyo-
mas-betegség sajnos nem gyogyithatd, de a megfeleld élet-
maod, az egészséges taplalkozas, a rendszeres testmozgas-,
és a stressz mennyiségének csdkkentése a mindennapokban
javulast eredményezhet. llyen esetekben természetesen a
gyogyszer adagjat is lejjebb kell vinni.

Ennek ellentéte is igaz, vagyis abban az esetben, ha tlinetek
jelentkeznek — példaul szédUlés, rendszeres, erds fejfajas stb.
— illetve ha a mar meglévéek rosszabbodnak, akkor minden-
képpen fel kell keresni az orvost, aki az adagok mdédositasaval,
esetleg Uj gyogyszer felirasaval tud segiteni a helyzeten.

Az is el6fordulhat, hogy tulkezelt magasvérnyomassal all szem-
ben, ilyenkor is az adagok cstkkentése jelenthet megoldast.
Abban az esetben is a gydgyszer valtoztatasara van szlkség,
ha annak mellékhatasai jelentkeznek. Sajnos, mint minden
gyogyszernek, a magasvérnyomas kezelésére alkalmazot-
taknak is lehetnek mellékhatéasai, am szerencsére az adhatd
szerek skalaja ma mar igen széles, igy a szakember képes ezt
a gondot gyorsan megoldani.

A hiperténia kezdeti stadiumat elsésorban a fizikai, vala-

mint szellemi tdlterhelés, illetve a stressz valtja ki. Ennek
megfeleléen, ha idében felismerik a bajt, akkor életmodval-
tozassal és atmeneti gyogyszeres kezeléssel az allapot meg is
szlintethetd. Ez igaz abban az esetben is, ha a varanddssag
utolso heteiben jelentkezd, a szllés soran fellépd, vagy a
menopauza indukalta magasvérnyomasrol van szo.

Wwﬂm Dr. Kapocsi Judit PhD | belgyogyasz, klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu 5 5
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AZ INZULINREZISZTENCIA NEM CSAK EGY

MINDENKEPPEN KOMOLYAN

Sokszor lehet hallani az ugynevezett divatbetegségekrdl. Ez a sz6 nemcsak degradald, de nagyon
félrevezetd is, hiszen az olyan veszélyes kérokat, mint az anorexia, a depresszio, vagy akar az
inzulinrezisztencia, olyan szinben tlnteti fel, mintha azokat az emberek jokedvikbdl vennék fel.
Ennek megfeleléen nem is nagyon foglalkoznak azzal, hogy mi, és miért torténik a betegségek
esetében, és nem is vizsgaltatjak ki magukat, ha tlinetet tapasztalnak magukon. Dr. Bérczy Judit,
a Budai Endokrinkdzpont endokrinoldgusa van a segitségunkre abban, hogy egy komoly
veszélyeket rejtd kort, az inzulinrezisztenciat alaposabban is megismerhessuk.

'\ MI AZ AZ IR?

Az inzulinrezisztencia, vagyis az IR egy cukoranyag-
csere-rendellenesség, a kettes tipusu cukorbetegség
elészobajanak is szoktak nevezni. A kialakulasaban
nagy szerepet jatszik a nem megfeleld taplalkozas-,
€s a mozgasszegény életmad.

A rohand hétkdznapokban az embernek nem igazan van
ideje sem a mozgasra, sem pedig a friss nyersanyagokbal
készUlt ételekre. llyenkor maradnak a gyorsfagyasztott,
elére elkészitett fogasok, és a tévé elbtti lcsérgés.

Ez tobb szempontbdl is veszélyes lehet, egyik éppen

a cukoranyagcserére van hatassal. A készételek ugyanis
igen nagy mennyiségben tartalmaznak cukrot, ami a
szervezetbe jutva folyamatosan gyors vércukor-emelke-
dést eredményez, ezzel tobbletfeladatot jelent

az inzuldris apparatusnak.

A cukor a test szamara nélkuldzhetetlen, hiszen a glikéz
formajabdl allitja el a szervezet mikddéséhez szikséges
energiat. A sejtekbe a glikozt a vérbdl egy hormon, az
inzulin jelenléte mellett képes felvenni, melyet a has-
nyalmirigy specialis sejtjei termelnek. A folyamatosan
magas cukorszint eredménye, hogy a hasnyalmirigy extra
munkara kényszerUl, tébb inzulint termel. Ez azonban
hosszabb tavon két dolgot is eredményez: egyrészt a sej-
tek inzulinra valé érzékenysége csdkken, vagyis ugyan-
annyi cukor felvételéhez nagyobb mennyiségre van szik-
séguk ebbdl a hormonbdl, igy a vér inzulinszintje is magas
lesz. Masrészt a hasnyalmirigy a folyamatos megterhelés
miatt kimeruUl, a termelés csdkken, végul akar teljesen le is
allhat, igy pedig kettes tipusu cukorbetegség alakulhat ki.

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

l MIERT NEM ISMEREM FEL?

Az IR tUnetei nem olyan ijesztéek, mint egy szivrohamé,
igy sajnos nem is igazan foglalkozunk vellk. Ez azon-
ban igen nagy probléma, hiszen kezeletlen esetben
meddd&séget, rossz kdzérzetet, tovabbfejlédve pedig
cukorbetegséget (ami életlink végeéig tartd gyogyszeres
kezelést jelent), végtagvesztést vagy halalt is okozhat.
Dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrinkdzpont endokrinolo-
gusa azt is elmondta, hogy fontos kiemelni, az IR nem
csak a nék betegsége! Inzulinrezisztenciaval ugyanugy
kUzdhetnek férfiak is, hiszen a cukoranyagcsere az 8
szervezetUkben is azonos modon zajlik le!

AZ IR TUNETEI:

° Hasi hizas

° Sulygyarapodas normal étkezés mellett is,
valamint sorozatos sikertelen fogyokurak

° Rohamszer( almossag, mely leginkabb az

étkezések utan 2-3 draval jelentkezik

Hajhullas

Pattanasos, zsiros bér

Rendszertelen menzesz

Medddség

Faradékonysag

Csodkkent koncentracios képesség

A tlneteket igen sok ember észleli magan, am nem for-
dulnak orvoshoz vele, ugy gondoljak, elmulik magatdl is,
ez azonban a legtébb esetben nincs igy, és a helyzet csak
tovabb romlik.

- )
i Gesgotpecsn | Lol Endokiinkozpont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT



DIVATBETEGSEG,
KELL VENNI!
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MIT LEHET TENNI?

A legjobb, amit tehetiink, hogy orvoshoz fordulunk, ha a fenti ELETMODVALTAS

tUneteket tapasztaljuk. Az orvos anamnézissel, illetve laborvizs-

galatok segitségével derit fényt az esetleges problémara. Ha az D | ETA
inzulinrezisztencia beigazolodik, akkor elsé 1épésben mindenkép-

pen életmoddvaltast javasol a szakember. Ezutan a gydgyszeres P R E\/E N C | O

kezelés jelenthet megoldast, valamint a szigoru diéta.

Wwﬂm Dr. Bérczy Judit | belgydgyasz, endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu r i
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AZ KOMOLY GONDOKAT JELEZHET
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A szex igen fontos tényezdje egy hazassagnak, parkapcsolatnak.

Ennek megfeleléen, ha gond van vele, az komoly problémakat okozhat.

De mi a helyzet akkor, ha szexudlisan 6sszeillik a paros, minden muikodik is,
de a nének fajdalommal jar a szex? A témaban Dr. Lérincz lldikot,

a N6égyogyaszati Kozpont szulész-n8gyogyaszat kérdeztlk.

-

Nogyogyaszati Kézpont

‘? Ndgyoégyaszatijczpont
_—4




A SZEXNEK NEM KELL FAJNIA!

A szexudlis egyUttlét mindkét fél romét kell, hogy szolgdlja.
Ennek ellenére a nék majdnem fele érez valamilyen fajdalmat
a partnerével vald egydttlét alatt, vagy kdzvetlendl utana.
Sajnos a magas aranyt tovabb tetézi az a tény is, hogy sok
esetben a nék egyaltalan nem fordulnak orvoshoz, kivarasos
alapon ¢sszeszoritott foggal tlrnek.

A jo hir, hogy a fajdalom kivalté okai a legtébb esetben
viszonylag egyszerUen orvosolhatdak. A rossz, hogy csak
elenyészd esetben olddédnak meg maguktdl a gondok. Vagyis
a fajdalmat elviselni szép, de teljesen felesleges gesztus, ami
raadasul ranyomja a bélyegét a szexudlis életre, igy pedig
elébb vagy utdébb a parkapcsolatra is.

MOGOTTES OKOK

A ndi nemi szervek — anatdmiajuknak kdszénhetben —
fogékonyabbak a fertézésekre, mint a férfiak nemi szerve.
Emellett a hdlgyek szexualitéasa is eltér az urakétdl, igy nem
lep&dnek meg azon, ha egyik-masik egyUttlét alkalmaval
sem az orgazmust nem élik at, sét akar kis fajdalommal

is talalkoznak.

Abban az esetben azonban, ha a dolog rendszeresseé valik,
mindenképpen érdemes a mogottes okokat is feltérképezni,
hiszen eléfordulhat, hogy a gond kénnyedén megoldhato,
de az is, hogy kezeletlen esetben sulyos szévédmeényekkel
kell szamolni!

Dr. L&rincz Ildikd, a N6gyogyaszati Kdézpont szulész-
négyogyasza elmondta, hogy a lehetséges okok koz6tt a
kovetkezdket is megtaldlhatjuk:

Petefészekciszta — a petefészkekben kialakulhatnak kis,
folyadékkal telt képletek, melyek a fizikai aktivitas miatt
fajdalmasak is lehetnek. A cisztak akar PCOS-re is utalhat-
nak, ebben az esetben pedig sajnos a medddséggel, a tulzott
szérndvekedéssel, a hajhullassal és a zsiros, pattanasos
bdrrel is szamolni kell.

Fert6zések — a gombas, illetve bakteridlis fertézések egé,
viszketd érzéssel, fajdalommal is jarhatnak. lgazi veszélylk
az, hogy kezeletlen esetben terjedni kezdenek, felnizod-
hatnak, és komoly gyulladasokat okozhatnak a méhben, a
petefészkekben, vagy a kismedence mas terlletein, akar
maradando karokat is hagyva maguk mogott.

WA GAZIN

HUvelyi szarazsag — a réhangolddas hianya, valamint a
szoptatas és a klimax mellett még egy sor dolog okozhatja a
hlvely szarazsagat. Sok gyogyszer, antidepresszansok, de
fogamzasgatiok mellékhatasa is lehet a probléma. Veszélye,
hogy az erdltetéstdl sérllések keletkezhetnek a hivelyben,
mely drasztikusan ndveli a fertézés veszélyét, a tovabbi
fajdalomrdl nem is beszélve.

Hegesedés — a szllés okozta megterhelés, a repedések
sajnos hegesedéssel jarhatnak. Ezek a hegek adott esetben
kellemetlenségeket okozhatnak kdzdstlés kdzben is.

Endometridzis — igen komoly betegség, melynél a méh-
nyalkahartya megjelenik a méhen kivll is. Ez nemcsak
fajdalommal jar, hanem medddséget, és — mivel a megvasta-
godas és levalas folyamata a kivul kerUlt szévetnél is megvan,
igy példaul a hastiregbe levald nyalkahartya — tovabbi komoly
gondokat is okozhat.

Méhmidémak — a méh falan n6vé joindulatu midmak, melyek
sajnos j0 eséllyel fajdalmas szexet eredményezhetnek.

MOST MAR MINDIG iGY MARAD?

A fajdalmas szexbe nem kell beletérédni. Orvosi segitséggel
a problémat sokszor egészen egyszerlen is meg lehet
oldani. A négydgyasz mindenképpen kenetet vesz, valamint
anamnézist is felvesz. A laborvizsgalatok eredményei alap-
jan szUkség lehet tovabbi, képalkotd, vagy mas berendezés
segitségével elvégzett vizsgalatra, mellyel a baj

forrasa megallapithato.

A kezelés a problématdl figgden térténhet gydgyszeresen,
de sulyosabb esetekben kisebb, vagy akar nagyobb beavat-
kozasokra, mUtétekre is szUkség lehet.

ORVOSI SEGITSEG
EGYUTTLET
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Dr. Lérincz lidiké | szilész-n6gyégydsz | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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GYEREKEKNEL?

A gyerekek fejletlenebb immunrendszere nehezebben kiizd meg
a fert6zésekkel, de nem csak emiatt lehet, ha a kdzépfllgyul-
ladas idénként kiujul. Dr. Holpert Valéria fll-orr-gégész,

foniater 6sszefoglalta a betegségre hajlamositd tényezdoket.

Budapesti FUl-orr-gége Kozpont

f,’ BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT
( FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN
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A fllkart a kdzépfllet az orrgarattal 6sszekotd csé.

F& feladata, hogy a dobhartya dobureg feldli részén a
megfeleld légnyomast biztositsa: idénként kinyilik, hogy
szell6ztesse a kdzépfllet. Ezaltal a kbzépfll nyomasat a
koérnyezeti nyomassal kiegyenliti, ami a dobhartya és a
halldcsontok optimalis mikddéséhez szikséges. A fulkart
gyermekekben révidebb, keskenyebb és egyenesebben
fut, a laza kérnyéki kétészdvetek duzzanata miatt gyul-
ladasban gyorsabban elzarodik. Mindezek mellett az orr-
garatban gyermekkorban meglévé orrmandula is ronthatja
a helyzetet.

Natha esetén az orrgarati részen és a fllkUrtben talal-
hatd nyalkahartya megduzzad, ezaltal beszUkdil. A fllkurt
nyilasa el is zarédhat, igy a kozépflul nem tud szellézni. A
kiegyenlitetlen Iégnyomas miatt a dobhartya behuzdédik, a
halldcsontok mozgasa korlatozédik. Ekkor megjelennek
a betegek altal érezhetd tlnetek: a fll enyhe fajdalmaval
kisért feszllés, dugulasérzés és hallascsokkenés.
Amennyiben ez a folyamat hosszabb ideig fennall, az
elzart kdzépfilben folyadék halmozddik fel, amely a zart
fllkartén keresztll nem képes kilrulni. Ez az allapot mar
fajdalommal nem jar, de fokozddik a hallascsdkkenés.

Kialakulasanak oka lehet, ha egy lezajlott fertézés utan a
duzzadas szlinik ugyan, de a mandula mégsem huzddik
vissza eredeti méretére. Okozhatja allergia is, de sokszor
nincs igazi kivalté oka, a mandula mérete egyéni adottsag
kérdése is lehet. A megnagyobbodott orrmandula akada-
lyozza a fulkurt megfelelé szell§zését, visszatérd kdzépfll-
gyulladas esetén ezért indokolt lehet a mUtéti eltavolitasa.

A fllkart megfeleld szellézéséhez fontos a rendszeres orr-
fujas, kisebbeknél az orrszivas és a nyalkahartya-lohaszto
orrcseppek hasznalata. Ovodéskortdl kezdddéen mar
kezdjlk megtanitani a helyes orrfujast, ugyanis tobbet art,
mint hasznal, ha a gyerek rendszeresen hasznalja ugyan
a zsebkenddt, de nem jol. Fontos, hogy ne pumpalja az
orrat, mert ha mindkét orrlyukat befogja, az orrgaratbdl
az orrban lévé koros valadékot, illetve az ebben Iévd
baktériumokat és virusokat is bejuttatja a ful doblregébe.
Orrfujasnal egyszerre csak az egyik orrlyukat szabad
befogni, a masikon kicsit erésebben fujjuk a levegét.

Ezt a mozdulatot gyakorolhatjuk példaul kis papirfecnik
vagy pingponglabda elfUjasaval asztalnal, de a kadban,
vizben is lehet buborékokat fujni, elészdr szajjal, majd
orron keresztul.

HELYES ES
RENDSZERES ORRFUJAS

WA IGAZIN

Dr. Holpert Valéria | fll-orr-gégész, fonidter | www.fulorrgegekozpont.hu
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Q FAJDALMAS CSOMOK
A LABSZARON

Az also végtagok sipcsont feldli oldalan megjelend,
fajdalmas csomok jelzik az erythema nodosum nevl betegséget.
A gyakran szemtlnetekkel is jaro kisérgyulladas okairdl és
kezelésérdl Dr. Kadar Janos immunologus, az Immunkdzpont
féorvosa ad felvilagositast.

FERTOZES VAGY AUTOIMMUN BETEGSEG? Il JELLEGZETES TUNETEK

Virusfertézések vagy daganatok kovetkeztében is létre-
johet, de az immunrendszer téves mikddése miatt, auto-
immun betegség formajaban is jelentkezhet az erythema
nodosum, mely gyakran mas betegségekhez tarsul. Az
egyéb panaszok el6tt, a labszaron megjelend bdértlinetek
jelezhetik példaul a fekélyes vastagbélgyulladast, de rheu-
matoid arthritisz, tbc és szarkoiddzis kisérd tlineteként is
jelentkezhet. A betegség kialakulasat okozhatjak bizonyos
gyogyszerek — példaul fogamzasgatld tabletta szedése —
macskakarmolasi betegség, mononukledzis is, de egész-
séges terhességben is jelentkezhet.

/
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A labszar elllsé részén megjelend, bdérpirral jard duzzana-
tot, tapinthaté csomokat az érintett terlleten lévd kiserek
gyulladasa okozza. A diagnézishoz sok esetben mar

a szemrevételezés is elég, am ha szlkséges, akkor

a korkép szdvettani vizsgalattal is azonosithato.

A labon megjelend bértlinetek utan vizsgalni kell azt

is, hogy az érgyulladas nem jelentkezik-e mas szerveken
is. Az erythema nodosum ugyanis a szisztémas vasculitis,
vagyis az egész szervezetet érinté érgyulladas kezdeti
jele is lehet. Ez esetben a szervezetben zajlo gyulladast

a bdértlnetekhez tarsuld egyéb panaszok, példaul laz,



altalanos gyengeség, fokozott verejtékezés és

‘ szemgyulladas is jelezheti.
AZ ERYTHEMA NODOSUM KEZELESE B(’jRPI'R

Ha a betegség 6néliéan jelentkezik, akkor ltalaban ERGYULLADAS

3-6 hét alatt magatdl is gyogyul, esetleg a gyulladast " .

lehet szteroid tartalmu gydgyszerekkel csdkkenteni, SZOVE-ITAN' VlZSGAI—AT
amivel a lefolyasa gyorsithatd. Ha azonban az erythema

nodosum csupan mas betegségek tlineteként jelentkezik,

akkor azokat mindenképpen kezelni kell, mert a betegség

kiljulasat és az alapbetegségek szovédmeényeit is csak

igy lehet megeldzni.

W‘mﬂ Dr. K&dar Janos | allergoldgus és klinikai immunolégus, belgydgydsz | www.immunkozpont.hu
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MI OKOZZA A GERINCPROBLEMAKAT?

Dr. Arnold Dénes Arnold az aktiv fajdalomcsillapitas
specialistdgja elmondta, hogy a hozza forduld betegeknél
a legtébb gondot a deréktajon megjelend panaszok
okozzak. A betegek tébbségénél ezek a tinetek a nem
megfeleld életvitelre vezethetdk vissza, amelyelsdsorban
az inaktiv életmaod és az Ulémunka kdvetkezményeként
jelenik meg. Ullink a munkaban a szamitdgép elétt, a
buszon, a kocsiban és otthon is, és csak kevesen szaki-
tunk id8t ennek ellensulyozasara, a rendszeres sporto-
lasra. Nagyon sok a tulsulyos ember, akiknél a sulytdbblet
pluszterhet jelent a gerincet tarté csigolyakra, izlletekre,
szalagokra. A gerinc elvaltozasaira jellemzd, hogy az
egyre er6s6dd fajdalmak utan idével megjelennek a
szO6védmeények, a gyakran mar csak mdtéti uton kezelhetd
elvéltozasok. Er-demes ezért nem megszokni a fajdalmat,
hanem mar az elsé panaszokkal orvoshoz fordulni,
amikor még rendszerint szelid gydgymodokkal is
orvosolni tudjuk a problémat.

MELYEK A LEGGYAKORIBB TUNETEK?

A f6 tlnet a fajdalom, amely leginkabb Ulés kdzben
fokozddik, illetve megfigyelhetd a reggeli izlileti merev-
ség, az agybdl valo felkelés nehézsége. Eléfordulhat
kényszertartas is: a beteg felveszi a szamara legkevés-
bé fajdalmas poziciot. Az elérehajlas kimondottan
nehezére esik a paciensnek, tovabba a gerinc melletti
izmok, szalagok fokozott nyomasérzékenysége, feszU-
lése is megfigyelhetd. A probléma kivaltd okatdl fliggéen
eléfordulhat zsibbadas, a kéz, lab ujjainak bizsergése,
izomgyengeség, reflexkiesés, a nyakigerinc-problémaknal
szédUlés, fejfdjas, lataszavar, fllzugas jelentkezhet.

apy | Facaomiczoont | FADALOM W e KOZPONT

_ GYAKORIAK
GERINCFAJDALMAK?

Kutatasok szerint a felnétt lakossag 90%-a szenved életében legalabb egyszer valamilyen gerinc-
elvéltozas miatt jelentkezd fajdalomtol, ami az érintetteknél gyakran a munkabdl vald kieséssel is jar.
Megfelel§ életmoddal a problémak nagy része megelézhetd lenne, am akkor is van megoldas,

ha a mar kialakult fajdalmat kell kezelni. Erre nyUjt lehet8séget az aktiv gerincterapia.

Q

' FONTOS AZ ALAPOS DIAGNOZIS!

Az elsé és legfontosabb Iépés az alapos kivizsgalas,
amivel meg tudjuk hatarozni a fajdalom eredetét.

Ezt kdveti a személyre szabott terapia, amely akkor
hatékony, ha a fajdalmakat gyorsan és hatékonyan
csillapitja és emellett a betegséget kivaltd okokat is kezeli.
Meg kell allapitani a koérel6zményeket (a fajdalom kezdete,
kialakulasanak korulményei). Fel kell mérni a fajdalom
er@sseégét, illetve tisztazni kell, hogy a beteg besza-

mol-e zsibbadasrdl, érzékelési zavarrdl, izomgyengeség-
rél. El6fordulhat, hogy kéhogés, tliisszentés hatasara
fokozddik a fajdalom, illetve sulyos esetben gatolt lehet

a vizelet vagy széklet Uritése. A szakorvos rakérdezhet

a beteg pszichés allapotara is, hiszen ezek a tényezdk
(depresszio, stressz, alvaszavar, szorongas, kimerUltség)
is fokozhatjak a tineteket.

HOGYAN KEZELHETOK A GERINC
BETEGSEGEI AKTiV GERINCTERAPIAVAL?

Az okokat megszUntetd kezelés lényege a fajdalmak
gyors és hatékony csillapitasa, majd a megfeleld funk-
cionalis gyégytorna megkezdése. ,A hozzam forduld
betegeknél az aktiv fajdalomcsillapitod terapiat alkalma-
zom.” — mondja dr. Arnold Dénes Arnold.

Az aktiv gerincterapia Iényege, hogy szteroidmentes, a
probléma gyokerénél hatd természetes alapanyagokbdl
allé injekcids terapiaval szlntetjik meg a fajdalmat.
Amint ezek enyhulnek, és a gyulladas megszUnik, meg-
kezdjlk a kivaltd okok kezelését, az izmok-inak-izlletek
statikai egyensulyat helyredllitd mozgasterapiat, szak-
képzett gydgytornasz segitségével. A terapia soran tehat
tébb oldalrdl tamogatjuk a gydgyulast, hosszu tavon
megoldast nyujtva. A fajdalmak csillapodasa utan par
nap elteltével a paciens mar folytathatja eredeti életvitelét.



l MIVEL SEGITHETJUK MEG A GYOGYULAST?

Hasznos lehet néhany masszazskezelés a fajdalom miatt gércséssé valt izomzat fellazitasa céljabdl. A terapia fontos része,

hogy megfelel§ életmddvaltassal is tdmogassuk a gydgyulast. A rendszeres mozgas beiktatasa hétkdznapokba, a relaxacio
alkalmazasa a stressz kivédése érdekében, a testsuly megfeleld szinten tartasa, a helyes taplalkozas, valamint a folyadékfo-
gyasztas mind-mind fontos 6sszetevdi a betegség kezelésének.

W MAGAZIN Dr. Arnold Dénes Arnold MSC | sebész, aktiv fajsalomesillapitas specialistaja | www.fajdalomkozpont.hu g
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FEJLODES

Q GLUTEN s OKOZHATJA

GYERMEKKORBAN

A gyermekkori sulyfejlédés elmaradasanak tobb oka lehet. A kdvetkez8kben a lisztérzékenységgel
foglalkozunk részletesebben Dr. Vass Noémi gyermek-gasztroenteroldégus, a Budai Allergiakdzpont

orvosanak segitségével.

NE A KALKULATOROKNAK HIGGYUNK!

Az édesanyak gyakran szakemberhez fordulnak azért,
mert gyermekik sulyfejlédése miatt aggddnak. Sajnos az
interneten elérhetd, valdjaban tajékoztato jellegl kalku-
latorok és egymas gyerekeinek 6sszehasonlitasa csak
tovabbi stresszhelyzetet jelent. Az sem ritka, hogy sokan
a rokonok, védénd vagy gyerekorvos megjegyzése miatt
esnek kétségbe. El6szor is tehat azt tartsuk szem elétt,
hogy minden gyermek eltéré Utemben fejlédik, emellett
pedig az egyéni és 6roklott tulajdonsagok is megha-
tarozhatjak a sulygyarapodast.

TUNETEK, AMIKKEL ORVOSHOZ
KELL FORDULNI

A nbvekedésre altaldban jellemzd, hogy egy stagnald
id&szakot hirtelen kiugras kévet, nagyobbaknal
megfigyelhetjik, hogy ilyenkor szinte egyik naprdl

a masikra megnyulnak, vagy révid idg alatt valtozik a
cip&-, ruhaméretlk. Ezzel parhuzamosan az étvagyuk
is hullamzd. Betegségek idején a gyermekek étvagya
altalaban csokken, a gydgyulas jele, ha Ujra a kedvenceit
kivanja. A csdkkent étvagy — gyakran mas egyéb tlnet
nélkdl — lehet a betegség kezdeti jele is, példaul hugyuti
fertézést, vérszegénységet vagy kodzépflulgyulladast

is jelezhet.

Aggodalomra ad okot, ha a gyermek hosszabb ideje
étvagytalan, a sulya csokken, faradékony, hasmenés,
hanyas, haspuffadas jelentkezik. llyen esetekben
mindenképp ki kell vizsgaltatni, hogy mi all a hattérben.

A GLUTEN FELSZiVODASI ZAVART OKOZ

A liszttartalmu ételekben, felvagottakban és készételek-
ben is megtalalhatd 6sszetevével szembeni érzékenység
egyre gyakoribb probléma, melynek tlnetei gyermekkor-
ban is jelentkezhetnek. A panaszok altalaban a glutén-

tartalmu ételek bevezetését kdvetden csak tdbb hénap-

/
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pal, akar évekkel késébb jelennek meg. A hasmenés
és hasfajas mellett a gluténérzékenység jellegzetes
tlnete az un. zsirszéklet, amely a tapanyagok rossz
felszivodasanak kdvetkezménye.

A glutén az arra érzékenyeknél idével tdnkreteszi a
vékonybél nyalkahartyat, ahol a tapanyagok felszivodasa
térténik. A szervezetben fel nem szivodott zsirok miatt

a széklet lazabb, jellegzetes zsirfényd lesz. A rossz
felszivodas miatt a tapanyagok nem tudnak megfeleléen
felszivodni, ezért a suly stagnalasa, fogyas jelentkezik.
A sovanysag mellett azonban feltlind a gazos belek,
nagy mennyiségu, a bélben levd hig széklet miatt
elédomborodd has. A fel nem ismert betegség idével
sulyos hianyallapotokhoz vezethet, vérszegénységet,

a fejl6édés elmaradasat is okozhatja.

MIKOR FORDULJUNK ORVOSHOZ?

Ha a gluténtartalmu ételek bevezetését kovetden,
tébbnyire 2 éves kor utan, a gyermeknél hosszabb ideje
hasféjas, hasmenés jelentkezik, mindenképp javasolt

az orvosi kivizsgalas. Ne varjuk meg, amig a sulyosabb
tUnetek kialakulasa — sulyfejlédés, vagy akar a
névekedés elmaradasa — bekdvetkezik.

A lisztérzékenység vérvizsgalattal kimutathato.

Az eredménytdl fliggben kiegészitd vizsgalatokra

lehet sziikség, még a diéta megkezdése elétt. Ha be-
bizonyosodik, hogy valéban a glutén (buza, arpa, rozs)
okozza a panaszokat, akkor ezekre az ételekre szigoru
diétat kell tartani, a gyermek kizardlag gluténmentes
ételeket fogyaszthat! A tudomany mai allasa szerint

ez jelenleg egész életre szolo gluténmentes diéta
tartasat jelenti, a lisztérzékenységet nem lehet kindni.



LISZTERZEKENYSEG
GYORS NOVEKEDES

CSOKKENT ETVAGY
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Dr. Vass Noémi | gasztroenteroldgus, gyermekgyogydsz | www.allergiakozpont.hu ﬁ




‘ MENNYIT es HOGYAN MOZOGJAK
A TULZOTT
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A babavaras alatti sulygyarapodast szamos tényezé befolyasolhatja.

A tulsagosan nagymeértékd sulyndvekedés, de a tul keves is veszélyez-
tetheti a baba egészséges fejlédését. Mi az ideadlis testsulyndvekedés

a terhesseg alatt, és megfelel6 mozgassal hogyan kerUlhetjik el az elhizast?

C . ELETMOD

Eletmdd Orvosi Kozoont 1
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TERHESSEG ALATT, HOGY ELKERULJEM
SULYGYARAPODAST?

Q

MI AZ IDEALIS SULYGYARAPODAS
VARANDOSSAG ALATT?

A felszedett kilok nagyrészt a magzat fejl6désébdl, il- ‘
letve a terhesség alatt bekdvetkezd élettani valtozasok
kdvetkezményeibdl adddnak Ossze. Mértékét meghata-

rozza a baba suUlya, a magzatviz, a méhlepény tdmege, a

mellek megvaltozott mérete, a felgyllemlett viz a szervezet-
ben. A zsirszévet gyarapodik, amely raktarként funkcional,
felkészllve a késdbbi szoptatasra. Ennek mértéke fligg a
terhesség alatti taplalkozastdl és a mozgastdl is.

A varanddssag alatt a sulygyarapodas tehat egészséges,
természetes és szlkséges dolog, de nagyon fontos, hogy
ezt a megfeleld keretek kdzott tartsuk.

A kismamak valtozé Utemben hiznak a terhességik alatt,
de egy javasolt testsulyndvekedés kiszamithatd, mégpedig
a BMI segitségével. Az Amerikai Sportorvosi Tarsasag ajan-
lasa alapjan vékony holgyek (BMI <18,5) esetében idealis

a 12-18 kg testtdmeg-gyarapodas, normal testtémeggel
(BMI 18,5-24,9) rendelkez6k esetében 11-16 kg az idedlis,
kevés tulsullyal (BMI 25,0-29,9) - rendelkez&k esetében
7-11 kg is elegenddnek bizonyul, mig jelentds sulytébblet
esetén az 5-9 kg sulygyarapodas tekinthetd optimalisnak.

MIERT VESZELYES A TERHESSEGI TULSULY? l

A tulsuly szamos kronikus betegség melegagya lehet.
Tobbek kdz6tt ndveli a magas vérnyomas, a terhességi
cukorbetegség kockazatat, illetve ha tulsagosan

nagy a magzat, a szllési komplikéciok kialakulasanak
valdszindségét. Gyakrabban fordul el aranyér és 6déma is.

HOGYAN VEDEKEZHETUNK A TULZOTT
HiZAS ELLEN? SZABAD MOZOGNI
A TERHESSEG ALATT?

Természetesen igen, sét kifejezetten javasolt. A terhesség
alatti testmozgas azonfellil, hogy cs6kkenti a faradtsag-
érzetet, segiti az optimalis testsuly tartasat, és irodalmi
adatok alapjan réviditheti a vajudas idejét is, szamos

mas jotékony élettani hatasa mellett. Példaul fenntartja a
terhesség el6tti vazizomrendszeri és sziv- és érrendszeri
fittséget, segiti a j0 testtartast, segit megeldzni a terhességi

WA IGAZIN

cukorbetegséget, elkerlini a derékfajdalmat, és nagyban
hozzajarul a terhességi valtozasokhoz vald pszichés
alkalmazkodashoz is.

UGYANUGY SZABAD MOZOGNI,
MINT BABAVARAS ELOTT?

A varanddés anyukakra — amennyiben nincs a

terhességnek orvosi vagy négyogyaszati kockazata —
ugyanazok a szabalyok vonatkoznak, mint nem terhes
tarsaikra. Ha valaki a terhességet megel&z6en aktiv életmo-
dot folytatott, a babavaras alatt is folytathatja a mozgast,
természetesen a terhesség elérehaladasaval csékkend
gyakoriséggal és intenzitassal.

Azok a holgyek, akik a varanddssagot megel6zden nem
mozogtak — amennyiben nem magas kockazatu veszélyez-
tetett terhesek — nyugodtan elkezdhetik a mozgast a ter-
hesség alatt, alacsony és kdzepes intenzitassal. Esetlikben
mozgasterapeuta altal végigkisért, fokozatos fizikai allapot-
fejlesztés szikséges ahhoz, hogy elérjék az ajanlott szintet.
Amennyiben valaki sulyosan elhizott vagy terhességi diabé-
tesszel klizd, esetleg magas vérnyomasa van, a mozgas-
forma kivalasztasa és mennyiségének meghatarozasa
elézetes életmdd orvosi felmérés alapjan lehetséges.

TAPLALKOZAS ES MOZGAS BEALLITASA

A terhesség ideje alatt valtozik az anyagcsere, ennek
megfeleléen kell beallitani a tapanyagbevitelt, hogy elhizas
ne kdvetkezzen be, de a magzat és az anyuka is minéségi
€s mennyiségi tapanyagbdl tudjon épitkezni. Ennek megha-
tarozésahoz dietetikus szakmai segitsége ajanlott.

A megfelel§ edzésterv Osszedllitdsaban pedig érdemes
szakképzett mozgdasterapeuta tanacsat kérni, aki személyre
szabottan dllitja 0ssze a kismama szamara, hogy milyen
mozgasformakat végezzen — mondja Németh Vivien,

az Eletmod Orvosi Kdzpont mozgdsterapeutdja.

Németh Vivien | edz6, mozgasterapeuta | www.eletmodorvosikozpont.hu g
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. A MAI MOSOSZEREK OT-TIZENOT

AMOSOPOR IS OKOZHAT

A mososzerekhez adagolt 6sszetevék naponta érintkeznek a bdérfeltlettel, ami az arra
érzékenyeknél bdértlineteket is okozhatnak. A testszerte jelentkezd kiltések es

bérvérosseg a mosopor-allergia tlinete is lehet.

FELE OSSZETEVOBOL ALLNAK

A mosasi szokasok terén és a mosdszerek Osszetételében
is jelentés valtozasok térténtek az elmult évtizedek soran.
Mai szemmel nézve a kezdetleges hamubdl kiaztatott,
magas zsiroldd hatasu hamuzsir, majd a dontéen lugos
anyagokbdl alld moséporok helyett ma mar az aruhazak
polcain hosszan sorakoznak a kiilénb6zé markaju, szinl
és illatu termékek. A ruhak tisztitasa joval korszerlibbé
valt, a nagyszUlleink idejében ismert ecet, citrom és
alkohol helyét mara felvaltotték a vegyi tisztitd és foltel-
tavolitd dsszetevok. A mai mosdszerek megkodzelitéleg
Ot-tizendt féle dsszetevbdl allnak. A foltok eltavolitasat

a kllénb6z6 enzimek végzik, a ruhak puhasagaért a cel-
luldaz, fehérségukért szerves peroxid-vegyUletek felelnek,
de a tokéletes tisztasag érdekében az dsszetevdk kozott
szerepelnek még fellletaktiv hatdanyagok, leolddszerek
és szinvéddk is.

DERMATICA 55y cysscat &5 6y

‘\ | A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

‘ VIGYAZAT, ALLERGIAT OKOZHATNAK!

A mosdszerekhez adagolt szamtalan ¢sszetevé nap mint
nap érintkezik a bdérfelllettel, ami az arra érzékenyeknél
bdrtineteket, kiltéseket és vordsséget okozhat.

Dr. Vincze lldikd, a Dermatica bérgydgyasz-kozmetold-
gusa elmondta, hogy a mosdépor-allergia okozdja lehet
egy vagy tobb, a készitmény 6sszetevsi kdzott szerepld
enzim, illatanyag. A poralaki mosdszerek nikkelt és kob-
altot is tartalmazhatnak, melyek szintén hozzajarulhatnak
az allergias reakcié megjelenéséhez. A fém- és illatanyag-
allergia vizsgdlattal kimutathatd. Az epicutan teszt soran a
hatra ragasztott tapaszokra a standardizalt allergénekbdl
kis mennyiségeket helyeznek fel. A szakorvos ezutan
meghatérozott idénként ellenérzi, majd leolvassa az
eredményt. A tapaszok helyén jelentkez8 bérpir, vorésség
alapjan megallapithaté az allergia.



ALLERGIAS TUNETEKET

‘ ALTERNATIV MEGOLDASOK

A kialakult bértlinetek helyi gyulladascsdkkentd krémek-
kel kezelheték, azonban ha a kimutatott allergénnel ismét
érintkezik a bdérfelszin, akkor a panaszok Ujbdl megjelen-

nek. A kezelés ez esetben tehat az allergén elkeriilését - -
jelenti. Ennek érdekében mosashoz valasszuk inkabb a FEM - ES ”—I—ATANYAG_

folyékony, gél forméju mosdszereket, melyek kevesebb ALLE RG| A V|ZSG ALATA

fémszennyez8dést tartalmaznak, kdnnyebben oldddnak L, , , ,

és Oblitéssel jobban eltavolithatdak. Mosogatasnal és BORERZEKENYSEG
takaritas kdzben is viseljink gumikeszty(t, hogy elkeruljik

a vegyszerekkel torténd kdzvetlen érintkezést. A dezo-

dorok, er8s illatu dblitészerek illatanyagai is allergizalhat-

nak. llyen esetben keressik az illatanyagmentes, minél

kevesebb mesterséges dsszetevét tartalmazo,

bdrbarat készitményeket.

WGAZIN Dr. Vincze Ildiké | bérgyégydsz-kozmetoldgus | www.dermatica.hu @
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TAPINTASOS VIZSGALATA

Hazankban az emlérak a vezetd daganatos megbetegedések kdzt igen eldkeld helyet foglal el.
Bar igen gyakori a nék korében, a korai diagndzis nemcsak életmentd lehet, de akar 100%-0s
gyogyulasra is lehet8séget ad. A kdztudatban a mellrak féleg a kdzépkoruakat veszélyezteti, am
sajnos egyre tobb fiatalnadl is kialakulnak a koéros sejtburjanzasok. Dr. Gergely Méria, az Ultrahang-
koézpont radioldégusa szerint naluk az emldk ultrahangos vizsgalataval még idejében felismerhet6k
az elvaltozasok, még akkor is, ha tapintassal nem észlelhetéek csomok.

GYANUS CSOMOK AZ EMLOBEN

Sok ndg érez élete folyaman kisebb-nagyobb csomdkat
a mellében, és legtdbbszor a rak rémképe jelenik

meg el6ttik. Szerencsére azonban az esetek nagy
részében artalmatlan elvaltozasokrdél van szé, melyek
lehetnek zsircsomaok, cisztak, tejmirigyek, vagy
jéindulatu sejtburjanzasok.

»LAmennyiben az emlében csomadt tapintunk, azon-
nal el kell menni miszeres emlévizsgalatra (fiataloknal
eml@ultrahangra), mert a csomo lehet rosszindulatu is.
A rosszindulatu daganat altalaban fajdalommentes, a
késébbi stadiumban az emlé bdérét behuzza, az eml&t
deformalja. Sajnos van, hogy a fiatalabbak semmiféle
figyelmeztetd tlinetet nem észlelnek, ezért is fontos a
rendszeres orvosi ellenérzés az 6nvizsgalat mellett.”

40 EV ALATT MAMMOGRAFIA HELYETT
ULTRAHANG

»,Az emlérak szlrévizsgalatanal az els6 a rtg mammogra-
fia, am 40 év alatt nem rtg, hanem ultrahangos vizsgala-
tot végzlnk. Ez nem jar felesleges sugarterheléssel, és
ilyen életkorban az emlék sdrd mirigyallomanya miatt
sokkal informativabb”- mondja a szakember.

Raadasul az dnvizsgalat is becsapds lehet, hiszen
gyakran a mirigyek k6zott nem lehet érezni az

esetleges elvaltozasokat. Eppen ezért dr. Gergely Maria,
az Ultrahangkozpont radioldgusa 20-40 év kdzdtt az
eml8k évenkénti ultrahangos vizsgalatat javasolja (termé-
szetesen panaszok esetén azonnal kell menni vizsgalat-
ra). Ezzel nem csupan az emlérak diagnosztizalhato
korai stadiumban, de egyéb problémakra is fény dertl-
het. A mddszer pozitivuma még, hogy nem jar semmiféle

=~ ULTRAHANGKOZPONT

= DIAGNOSZTIKA FELSOFOKON

Q

Q
Q

sugdrterheléssel. igy akar terhesség és szoptatés sordn
is alkalmazhat¢ az ultrahangvizsgélat.

KIKNEK AJANLOTT A MELLEK ULTRA-
HANGOS VIZSGALATA?

emlében/hénaljban érzett csomd 40 év alatt

20-40 év kozott évente
emléimplantatum behelyezése eldtt
emléimplantatum esetén (évente)
csaladtervezés esetén
hormontartalmu fogamzasgatlo
szedése (évente)

hormonterapia folyaman

FONTOS! 40 év felettieknek a rontgen mammografia
mellé mindenképpen ajanlott az UH-vizsgalat!

AZ EMLO ULTRAHANG-
VIZSGALATANAK MENETE

Az eml6k ultrahangos vizsgalatahoz nem szlikséges
kllbnosebb elékészilet: az emléket és a honalj terlletét
szabadda téve az orvos tapintasos vizsgalatot végez,
azutan UH-géllel keni be a bdérfellletet, majd az ultra-
hangfej segitségével kiildbnbbz4 testhelyzetekben

(Glve, fekve) megvizsgalja az emldket.

Az ultrahangnyalab a gél segitségével az eml&be beha-
tol, és a hatarfellletekrdl visszaverédik. igy torténik a
képalkotas. A vizsgalat teljesen fajdalommentes, korlat-
lanul megismételhetd, és az eredményt a paciens rogton
kézhez is kapja. Ha szlkséges, a kezelést mihamarabb
meg lehet kezdeni.



KORAI STADIUMBAN ,
NINCS SUGARTERHELES

WA GAZIN

Dr. Gergely Maria | radioldgus | www.ultrahangkozpont.hu




DIGITALIS KONTAKTLENCSE CUKORBETEGEKNEK

i “*

A Google altal szabadalmaztatott digitalis kontaktlencse célja
az, hogy kénnybdl allapitsa meg a vércukorszintet, igy val-
toztatva meg a cukorbetegség kezelését. Amig a prototipus
intenziv teszteléseken megy keresztll, a szabalyzast is gyorsan
kell el6késziteni, hogy minél elébb teret adjanak ennek az Uj
forradalmi technoldgianak a piacon, a betegek javara.

HOGYAN TUD A DIGITALIS KONTAKTLENCSE SEGITENI A
CUKORBETEGSEGBEN SZENVEDOKNEK?

A szenzorok a lencse anyaganak két lagy rétege kozé van-
nak beagyazva €s a lencsében talalhato tlhegynyi lyuk teszi
lehetévé, hogy a kénny folyadéka beszivarogjon a szenzorhoz,
hogy az megmérhesse a vércukorszintet. Egy, az emberi hajnal
is véknyabb vezeték nélklli antenna kdzvetiti az informaciot a
vezeték nélklli készllékhez. A kontaktlencse masodpercen-
ként elemzi a vércukorszintet és tovabb széllitja az adatokat
egy kapcsolddd alkalmazashoz. Amint a vércukorszint atlép
egy bizonyos értéket, az alkalmazas addig kildi nekiink az
értesitést, amig nem cseleksziink azonnal, vagy amig

nem léplink kapcsolatba egy orvossal a helyzet

sulyossagatol figgden.

HOGYAN HALAD A FEJLESZTES?

A Verily foglalkozik a fejlesztéssel az Alcon véllalattal k6zésen,
mely a Novartis szemészeti részlege, igy a szabalyzas soran
felmertil6 problémakkal is kdnnyebben megkizdhetnek.

Ha az FDA és mas szabalyozd (igyndkségek elég gyorsan
tudnak cselekedni, ez a talalmany tényleg meg tudja valtoztatni
azt, ahogyan a betegek megbirkdznak a cukorbetegséggel.

A Novartis vezérigazgatdja megigérte, hogy az elsd kisérletek
emberekkel mar 2016-ban elkezdédnek. Cukorbetegeknek

ezt a projektet érdemes figyelemmel kisérni, talan kozulik
kerllnek ki a béta-tesztel6k.

Forras: http://medig.blog.hu/2016/04/21/a_google_digi-
talis_kontaktlencseje_lehet_a_diabetesz_betegek_legujabb_
segitoje#more8651826

UJABB BRAVUROS MUTET A SZEGEDI EGYETEM
FUL-ORR-GEGESZETI KLINIKAJAN

&=

Verirtas
Virtus

Libertas

Egy lathatatlan, hallast segité készuléket Ultettek be egy
paciensbe a Szegedi Tudomanyegyetem FUl-Orr-Gégészeti
és Fej-Nyaksebészeti Klinikan. A mUtét fontossagat és
szakmai jelentéségét jelzi, hogy a beavatkozasra

kulfoldi szakérték is érkeztek.

A masodik ilyen mUtétet Dr. Rovo Laszlo professzor végezte el,
ezuttal egy 1947-ben szlletett férfi kdozépflilébe Ultették be a
hallokészlléket. Az 51 esztendds férfinek a moéri édesanyahoz
hasonld, 50-60 decibel koruli, idegi eredetl hallaskarosodasa
van. A beavatkozas teljes koltségét az OEP finanszirozza.

Ezek az eszkdzok akusztikus elven mikddnek, vagyis a hangot
mechanikus rezgésse alakitja, igy tovabbitja azokat. Ezek az
implantatumok gyakorlatilag utanozzak a kézépful mechanikai
funkciojat. A Cochler Carina rendszer bér ala belltetett
mikrofonja 6sszegydiijti a hangokat, és vezetéken tovabbitja

az implantatumba, amely feldolgozza a hangot, és tovabbitja

a mikro-jelatalakito felé. A mikro-jelatalakitd ezt az analdg
elektromos jelet mechanikai rezgéssé alakitva

tovabbitja a hallécsontokhoz.

Untiné Géczan Agnes, aki elséként kapta meg a hallast javitd
eszkozt, azt mondta: amikor a mUitéti seb teljes gyogyulasa
utan, 83 nappal kés6bb aktivaltak a készlléket, egy egészen
mas vilag nyilt meg elétte. ,Hallom a Iépteket, a séhajokat,
az apro nevetéseket, azt, ha valaki rag vagy nyel. Hallom
fogmosaskor a fogkefe hangjat. Ezeket korabban nem hal-
lottam. Voltak fura hangok is, példaul az elsd tisszentésnél
nagyon meglepddtem. Most mar mindent hallok, raadasul a
késziléknek kdszonhetéen mar nem kell szajrél olvasnom.
S6t a noteszemet is elraktuk emlékbe: korabban abba irta le
a lanyom, a férjiem, ha nem tudtam szajrdl leolvasni, hogy mit
mondtak nekem — mesélte az anyuka.”

A betegek életmindségét teljes egészében megvaltoztatja a
szegedi egyetem klinikajan belltetett eszkoz.

SZTEinfo — Nyemcsok Eva Esé

Forras: http://www.u-szeged.hu/sztehirek/2016-majus/
ujabb-bravuros-mutet?objectParentFolderld=19355
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Kedves Doktorné!

Immar masodszor fordul elé, hogy 40 éves, enyhén tulsulyos, magas vérnyomassal él6,
rendszeresen horkolo férjem éjszaka arra riad fel, hogy nem tud levegét venni. Csuk-
lasra emlékezteté horgé hangon kapkodja a levegét, és csak azutan képes belélegezni,
hogy felallt, felegyenesedett. Szivszoritasra nem panaszkodik, érzése szerint a tudejével
fugg Ossze a jelenség, nem a szivével. A kérdésem az, hogy egy ilyen hosszabb, fél-
egy perces torténés is még az alvasi apnoe kategodriajaba tartozik-e és a honlapon is
olvashaté direkt/indirekt médszerekkel kezelendd, vagy pedig valamilyen komolyabb al-
lapotra utalhat (stroke-gyanu?) és mindenképpen szakorvosi kivizsgalast igényel?

Készonettel,
Or. Vida Zsuzsa
Z&ugs«awa
) Kedves /suzsal
neurologus PP . . e L . .
alvEsszakerts Az apnoe maga a légzeskimaradas, lefrasa alapjan férje sulyos alvasi apnoe betegsegben szenved. Oka a felsd

légutak, garat alvas alatt kialakulo szikllete. A szivbetegségek és a stroke ennek kdvetkezmenye lehet €s nem
kivaltd oka. Az alvasi apnoe sulyossaganak pontos megallapitasahoz alvasvizsgélat szukseges. A sulyossagiol
fuggden tudunk kezelést javasolni, szerencsére a ma rendelkezestnkre allo terapias repertoarral minden
sulyossagu alvasi apnoe kezelhetd. Jojenek el — vagy klldje el férjét — rendelésemre, hogy férje egeszseget
megdrizhessuk!

Tisztelt Doktorok!

Toébb mint 15 éve allergias vagyok, de par éve észrevettem, hogy ha mézet eszem
akkor megfajdul a torkom, és megduzzad. A mézes siliteményeknél ezt a tinetet nem
tapasztalom. Olyan el6fordulhat, hogy csak a sima mézre vagyok allergias? Még egy
kérdésem lenne, ha valaki fogkrémek 6sszetevébire allergias, mire figyeljen, milyet
vasaroljon, és mi valtja ki ezt a reakciot? El6re is kosz6ndm a segitséglket!

Tisztelt Csamari Monikal
A mézbe pollenek kertihetnek, és amennyiben On azok valamelyikére tllérzékeny, kivalthat hasonld

Or. ga[,&—j,é tuneteket, A panaszai leginkabb a termeldi és biomeztdl jelentkeznek (természetes mezek). Pl a vegyes
Kafd,é viragmeézben feketetrdm-pollenek lehetnek. A sutés megvaltoztatja a meézben 1évd allergén szerkezetét, igy
FUl orr gégész mar nem okoz panaszt. A fogkrémalapanyagok kozul egyeni, kinel mi valt ki reakciot, melyik anyagra tdlér-

Allergologus szakorvos zékeny. Kivizsgélas dontheti el, melyiket kerlle.

Joé Napot Kivanok!

Mar hetek o6ta faj a sarkam, de csak amikor dolgozom, ugyanis 8 ora egy helyben allo
munkat végzek! Segitségét szeretném kérni abban, hogy milyen talpbetétet

lenne célszeri hasznalni! El6re is kdsz6ném.

Tisztelt Holgyem,
A pontos vélaszhoz meg kellene Ont vizsgdlni, esetleg lagyrész-ultrahangvizsgélat is szikséges lehet.

Sarokfajdalmat sok eltérés okozhat, kozottik az On &ltal feltételezett IUdtalp is, de az Achilles-In gyulladsa,
koros izomfeszUlés, kdszvény, tllsdly, az Un. talpszalag gyulladasa, és az allo munkakor is.

OR. Arweld Déres Ha beigazolodik a Iudtalp, akkor szamitogépes talpvizsgalat alapjan erre szakosodott ortopédial rendeldk
Arwsld Msc. sarokemeldt vagy testreszabott, kulénféle tiousu teljes talpbetétet tudnak javasoini Onnek. A munkahelyen a
Sebész - szakorvos szlinetekben végzett gydgytoraelemek is segithetnek.

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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SPEEDMEDICAL - PACIENS SZAMARA HID
A GYOGYSZERESZ ES AZ ORVOS KOZOTT

SPEEDMEDICAL

A huszadik szézad elején jelen 1évd tradicionalis gyogysz-
erészet napjainkra jelentés atalakulason ment keresztil. Az
akkoriban jellemzé klasszikus gyogyszerkészité szerepet mara
szinte teljes mértekben atvette a gyodgyszeripar, s ezzel egyutt
a gyogyszerészek tanacsadoi szerepkore is jelentésen csok-
kent. Pedig felmérések mutatjak, hogy a betegek sok kérdés-
ben szivesen kérnék ki a gydgyszerész tanacsat és néhany
egyszerlibb, prevenciohoz is kbthetd vizsgalatot is szivesen
végeztetnének el a gyogyszertarban.

2,4 EZER GYOGYSZERTAR - 60 MILLIO
GYOGYSZERESZ-PACIENS TALALKOZO EVENTE

A marciusban megrendezett Gydgyszertar-mikoddtetés Kon-
ferencian elhangzott el6adasaban dr. Babai Laszlo, a Speed
Medical igazgatoja kiemelte, hogy a nagyszamu gyogyszerész-
beteg talalkozo ellenére a gyogyszerészi gondozas napjaink-
ban egy kiaknazatlan terUlet.

MEGOLDAS A JELENLEGI HIANYOSSAGOKRA

Dr. Babai Laszl6é elmondta, hogy az altala kigondolt rendszer-
ben a gyogyszertarak labor-(vérvétel), EKG-, Iégzésfunkcio-,
dietetikai kérddiv-, arteriograf és testdsszetétel-vizsgalatok
elvégzését biztositjak helyben.

A paciens felhivia a kdzponti szamot vagy bejelentkezik online.
A megbeszélt idépontban elmegy a gyogyszertarba (pontosab-
ban az ottani vérvételi helyre), fizet, elvégzik a vizsgalatot.

Az eredmény bekerll a Healzz-online egészséguigyi
informaciods rendszerbe.

Az orvos véleményezi, majd ezt kdvetben a leletet elklldi a
paciensnek és a patikanak. A folyamattal jaré adminisztraciot
csOkkenti a nyar folyaman bevezetésre kerll6 valtoztatas,
melynek kdszénhetéen a paciens mar otthonaban kivalaszt-
hatja, milyen laborvizsgalatokat kér, azt kifizeti, a helyszinen
csak le kell venni a vért.

www.speedmedical.hu
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CISZTAS EGYESULET

A cisztas fibrézisban (CF) szenvedd betegek nem korhazi osztalyokon fekszenek, hanem ambulans ellatas keretei kozott allnak
rendszeres ellendrzés alatt. Ezek a gyermekek és fiatal felnSttek kdztlnk, egészségesek kozott élnek, és ha nem ismerjik meg
betegséguket, nem beszéllnk réla, a kivulalldo nem veszi észre, hogy a legkisebbtdl a legidésebbig nap mint nap milyen em-
berfeletti harcot kell vivniuk életben maradasukért. A cisztas fibrozisban szenveddknek minden nyalkahartyaval bélelt szervik
felszinén egy, a normalistdl erésen eltérd slrl tapadods nyalka termelédik. Ez a latszdlag nem sulyos elvéltozas, az orr -garat -
hdrgd8rendszerben és a béltraktusban komoly betegségi tlineteket idéz elb.

A CF a veleszliletett anyagcserezavarok kozUl a leggyakoribb elvaltozas. Szamitasok szerint minden 25. ember hordozza
magaban ezt a génhibat, tehat az eléfordulas a populacioban 4%-o0s. Magyarorszagon 3500-4000 ujszuléttre jut egy
megbetegedés, azaz évente mintegy 40 Uj kis beteggel szamolhatunk. A verejtékvizsgalaton kivil genetikai vizsgalattal lehet
a CF diagndzisat megerdsiteni.

Cisztas fibrozisban a tidd és a hasnyalmirigy a legérintettebb, de a betegség elérehaladtaval a mgj is veszélybe kerllhet,
valamint igen gyakran érintettek a felsé légutak is: arctreggyulladas, sét orrpolipok kialakuldasanak is nagy a valdszinlisége.

Az életkor el6rehaladtaval sajnos egyéb tlnetek is tarsulhatnak az alapbetegséghez: szivizom-megnagyobbodas, cukorbetegség,
atmeneti izlleti panaszok, csontritkulas.

MINDENNAPI TEENDOK

A tiddben felgytlemlett sdrl valadék oldasara nyalkaoldd szereket kapnak, szajon at vagy inhaldlva. A felhigult valadékot
igyekezni kell a tiddbdl minél hatékonyabban kilriteni, lehet8leg megerdltetd kdhdgés elkerllésével, specidlis [€égzési
technikékkal. Egy-egy ilyen kezelés akar egy orat is igénybe vesz, a legtdbb esetben naponta tébb alkalommal.
Ezenkivll, hogy a testi ert is fenn lehessen tartani, életbevagd szikséglet a rendszeres torna és testedzés.

Az emésztés elésegitésére étkezéseknél nem maradhat el az emésztéenzimek gydgyszerrel térténd potlasa, a hianyallapotok
ellensulyozasara pedig legalabb négyféle vitamin adasa. Sokan szorulnak még majvédd gydgyszerekre és kaldriadus
gyogytapszerekre.

A CF ES A KORNYEZET

Kdszdnhetben az elmdlt évtizedek tudomanyos elérehaladasanak és a ma mar centrumokban térténd betegellatasnak,

az id8ben diagnosztizalt és jol kezelt CF-esek tdbbsége zavar nélkll kezdi meg az évodai és iskolai életet. Jo lenne, ha elmond-
hatnank, hogy a védett csaladi kornyezetbdl kilépd gyermekeket a kdzdsségben is megértés és elfogadas varja, de sajnos nem
igy van. A kbhdgés, mely a CF-es gyermekek szamara a tiudd ontisztulasat potld folyamat az dvondk és a tanarok szamara
betegséget jelent. Hallgatni sem kellemes, és az iskolaban az érat is zavarja. Hasonloképpen az emésztési zavar miatt
kikéredzkedd tanuldt fegyelmezetlennek tartjak, a testi gyengeségbdl eredd figyelemcsdkkenést vagy aktivitashianyt pedig
lustasagnak. Az iskolan kivuli baratsagok sem tudnak igazan megerdsddni. A sok rossz lelki éimény ilyenkor visszahuzodova
teheti 8ket, rombolja dnértékelésiket, és bearnyékolhatja a gyermekkorukat.

Ezért is hoztuk létre az Orszagos Cisztas Fibrozis Egyestletet, hogy ennek segitségével is hatékonyabban ismertessik meg az
egészséges populdcioval ezt a ritkasagszamba mend betegséget, hogy nagyobb elfogadast és tamogatast élvezhessenek az
ebben érintettek.

Szerencsére az Ujabb és Ujabb gydgyszereknek, a tiddatlltetés lehetéségének és a kiemelt gondozasnak kdszénhetéen ma mar
egyre tobben érik el a felndttkort, sét egyre tébben a csaladalapitas dromeit is.
@%‘ ?Q?,wazw www.ocfe.hu
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FAIDALOM KOZPONT
AZ AKTIV FAUDALOMCSILLAPITAS KOZPONTJA

Kdzpontunkat azért hoztuk Iétre, hogy megoldast nyujtsunk azok szamara, akik valamilyen mozgasszervi
fajdalommal élnek. Az atmeneti enyhulést hozo fajdalomcesillapitd gydgyszerek helyett hatékony, a kivalto
okot megszlntetd kezelést biztositunk pacienseinknek, akik igy hosszu tavd megoldasra lelnek nalunk.

GERINCFAJDALMAK

A gerincbetegségek gyakorisaga az utébbi években
jelentésen megemelkedett, mara népbetegséggé valt. Az
Uldmunka, a mozgasszegény életmdd és az egyre tdbbeket
érintd tulsuly mind szerepet jatszik abban, hogy sok embernél
jelentkezik fajdalom a hat valamely szakaszan.

K&zpontunkban elsésorban azon betegeket varjuk, akik nyaki
gerinc-, hatigerinc — és derékfajdalmakkal kiizdenek, a gerinc
kopasos — degenerativ - eredetd, vagy a gerinc kisizlleteinek
gyulladasat okozd betegségben szenvednek. A kezelés soran
a fajdalom csillapitasa mellett célunk a fennalld betegségek/
elvaltozasok gyogyitasa, az egészségeshez legkdzelebbi
allapot visszaallitasa.

SAROKFAJDALOM KEZELESE

Asarok fajdalma egész jarasunkat fajdalmassa és lehetetlenné
teheti. A panaszokat a sarok Ut6dése, tulzott mértékd allas,
az egészséglgyileg nem megfeleld vagy tul lapos labbelik,
papucsok is kivalthatjak, de akar csontritkulas, autoimmun
betegségek, vagy a sarokcsontban létrejott elvaltozas is
okozhatja. A fajdalmat kivalté ok feltérképezése utan az
elsédleges feladatunk a kialakult gyulladas csdkkentése,

majd a kivaltd oktdl figgéen meghatérozott kezeléssel

a fajdalom miel&bbi megszintetése.

TERD-, KONYOK- ES VALLFAJUJDALOM
KEZELESE

A térd, a konyok és a vall fajdalma életkoronként eltérd
okbdl jelentkezhet. Fiatalabbaknal rendszerint a tulerdltetés,
idésebbeknél pedig altalaban a kopasos eredetl fajdalom
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megjelenése okoz panaszokat. Amennyiben ezek a fajdal-
mak a pihentetést kdvetéen 3-4 nap mulva sem javulnak,
abban az esetben mindenféleképp szlkséges szakorvosi
ellatas. Kozpontunk felkészilt az ilyen problémak kezelésére,
sebész szakorvosunk tobb évtizedes traumatoldgiai gyakor-
latanak k&szdnhetéen kezeli a kialakult fajdalmat, valamint
segit a regeneralddasban, hogy Ujra teljes életet tudjon

élni a hozzank forduld paciens. Az idésebbeknél jelentkezd
kopéasos panaszokat altalaban a porcképzddés leallasa okoz-
za. Ezt ma mar pétolni lehet killdnbdzé mddokon, a kezelés
soran az izlletbe juttatott injekcid segitségével, igy a fajdalom
a mozgaskorlatozottsaggal egyutt megszUnik.

AKTIiV FAUDALOMCSILLAPITAS

Az aktiv fajdalomcsillapitas olyan eljarasok ¢sszessége, ahol
a fajdalomcsillapitast a csontok-izlletek statikai felépitésre és
az izmok-izUletek dinamikus mozgdsara alapozzuk.

Az aktiv gerincterapia lényege, hogy szteroidmentes, a
probléma gydkerénél haté természetes alapanyagokbdl allo
injekcids terapiaval szlntetjik meg a fajdalmat. Amint ezek
enyhllnek, és a gyulladas megszUnik, megkezdjik a kivaltd
okok kezelését, az izmok-inak-izlletek statikai egyensulyat
helyreallitd mozgasterapiat, szakképzett gydgytornasz segit-
ségével. A terapia soran tehat tobb oldalrél tamogatjuk a
gyogyulast, hosszu tavon megoldast nydjtva.

Mivel a fajdalom, a krénikus fajdalom pedig kiloéndsen, tébb-
tényezd@s dolog, ezért a fajdalomcsillapitas soran a célzott
injekcids-infiltracios fajdalomcesillapitas mellett fontos az
alapbetegség kezelése, valamint szamos kiegészité kezelés
alkalmazasa.



MD kollagén terapia: A terdpia egy kifejezetten
mozgasszervi fajdalomcsillapitasra kifejlesztett, termé-
szetes hatdéanyagu és mellékhatasoktdl mentes kezelés.
Az ampullas kezelés a sportsérilések kezelésében és a
mozgasszervi fajdalmak esetén is hatasosnak bizonyult.
A kezelés id6tartamat a kezeld orvos hatarozza meg, ez
altalaban minimum 4-5 alkalom, viszont a fajdalom mar
az elsé kezelést kdvetden csodkken.

Komplex konzervativ kezelés: Porcerdsités és regenera-
cid, valamint funkcionalis gydgytorna hasznalata a fajdalom
csillapitasa mellett. Célzott kezelést nyujt a kivaltd ok
megszlntetésére. Ez a harom eljaras biztositja a betegnek a
teljes felépllés lehetéségét.

Gyodgytorna: Azon betegeknek ajanlott, akik valamilyen
sérllés utan a feléptlési idészakban vannak, vagy valami-
lyen deformitastdl szenvednek. Ezek a deformitasok
okozzak sok esetben a fajdalmakat.

WAGAZM/ www.fajdalomkozpont.hu




Prima Medica

Dr. Hidvégi Edit
A gyermekek gyogyitasa tulmutat azon, ami konyvekbol
elsajatithato.

»Maximalis odafigyelés, empatia, érdekl6dés €s szakértelem, aminek készénhetéen megoldast talalt
a problémamra. A vizsgalat soran tudott olyan hangnemben beszélni a kisfiamhoz, hogy 6 ne ijedjen
meg a vizsgalattdl. Aprésag, de nekem sokat jelentett, hogy a kisfiamnak is bemutatkozott:

Minden kérdésiinket készségesen megvalaszolta, egyaltalan nem éreztiik, hogy siettetne.

Végre megtalaltam azt az orvost, akit 7 éve kerestem a kisfiamnak.”

Kedves, alapos, figyelmes. llyen kifejezésekkel, és a fenti sorokkal jellemzik betegei a rendel6 hon-
lapjan. Nem valasztott kénny( hivatast, Dr. Hidvégi Edit gyermekgy6gyasz mégis tébb mint 30 éve
ugyanolyan tlirelemmel és 6rommel végzi munkajat, amire gyermekkora 6ta késziilt.

l A GYERMEKORVOSLAS KIFEJEZETTEN NEHEZ TERULET, A BETEG NYUGOS, VIZSGALATTOL,
FEHER KOPENY LATVANYATOL IS RETTEGO GYEREKEK KEZELESE MAS MEGKOZELITEST
IGENYEL. MIERT VALASZTOTTA MEGIS EZT A HIVATAST?

® Mar 3 évesen gyermekorvos akartam lenni, és az oviban a babékat gydgyitgattam. Masok letettek akkori terveikrdl, de
bennem ez a cél csak er6s6dott. Bar a csaladban nem volt orvos, mégis ez a palya vonzott leginkabb. A gyerekeket nagyon
szeretem! Igy mar az egyetem elsé évétdl erre a hivatasra készlltem. Az egyetemi tankdnyvek nagyrészt a felnéttek gyodgyi-
tasardl szélnak, de én mindenltt megkeres-tem azokat a kis megjegyzéseket, amik a gyermekekre vonatkoztak. A gyermek-
gyogyaszatot kilonds kedvvel tanultam és rektori palyazatot irtam az ott megadott témakbdl.
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TUDOGYOGYASZKENT ES GASZTRO-
ENTEROLOGUSKENT IS PRAKTIZAL.
MELYEK A FO ERDEKLODESI
TERULETEI A SZAKMAJAN BELUL?

® 1984-t6l a SOTE |. Gyermekklinikajan kezdtem dolgozni.
Mivel a kezdetektdl fogva gyerekeket szerettem volna
gyogyitani, elsé szakvizsgam is ehhez a terlilethez k6tédik:
csecsems- és gyermekgyogyaszatbdl szakvizsgaztam
1988-ban. 1993-ban Ujabb szakvizsgat tettem gyermek-
pulmonolégiabdl. 1996 és 2002 kdz6tt PhD-képzésben
vettem részt, a dolgozatomat ételallergia témakorben —
tehéntejfehérje-érzékenységgel kapcsolatban — irtam.
2005-ben Ujabb szakvizsgat tettem gasztroenteroldgiabdl,
mivel mar kezdetektdl érdekelt ez a terllet, a PhD-dolgo-
zatom témajat is ezért valasztottam. A specialitasom azoéta
is a taplalékallergia, am mivel 2004 nyaratdl a Semmelweis
Egyetemen belll a Pulmonoldgiai Klinikara kertltem, a
felnétt betegekkel vald foglalkozas szikségessé és lehet-
ségessé tette, hogy 2008-ban megszerezzem negyedik
szakvizsgamat pulmonoldgiabdl.

A CSECSEMO- ES KISGYERMEKKORI
ALLERGIAS TUNETEK FELISMERESEBEN
ES KEZELESEBEN IS SZUKSEG

VAN ERRE A KOMPLEX MEGKOZELITESRE?
HOGYAN FUGGNEK OSSZE, VAN-E
KAPCSOLAT AZ EMESZTORENDSZERI ES

A TUDOGYOGYASZATI TUNETEK KOZOTT
EBBEN A KORCSOPORTBAN?

e Etelallergia jelentkezhet mar csecsemdkorban is. Tunete
lehet a véres széklet, rossz sulyfejlédés, hasfajasos pa-
naszok. Egyéb allergias tlinetek is kialakulhatnak példaul
csalankiUtések, ekcéma, sipold l1égzés, amelyek esetében
szintén gyanakodni kell a taplalékallergiara. A gyermekkori
allergias tlnetek emellett életkoronként is eltérd tinetek-
kel jelentkezhetnek, ezt nevezzik allergias menetelés-
nek. Csecsemd- és kisdedkorban féként bdértiinetekkel,
ekcémaval taldlkozunk, de erre a korszakra jellemzé a
taplalékallergia is, mely idével megszlnik. Ezt koveti az
allergias asztma és a szénanatha megjelenése, ami néha

mar kisiskolaskorra tehetd, de nagyobb gyermekeknél, fiatal

felnétteknél is egyre gyakrabban jelentkezik. A betegségek
kovethetik egymast, igy az a csecsemd, akinek szaraz,
viszketd bdre igényelt babakoraban kezelést, sokszor

lesz szénanathas vagy késébb asztmas.

AZ ELMULT EVEK ALATT NAGYON SOK
BETEGGEL TALALKOZOTT. VAN OLYAN ESET,
AMI VALAMILYEN SZEMPONTBOL KULONO-
SEN EMLEKEZETES?

® |gazabdl nehéz erre valaszolni. Annyi beteget latok, mind
valamilyen szempontbdl fontos, érdekes. Talan a legem-
lékezetesebb az volt, amikor hoztak egy széke babat, aki-
nek a hofehér bérét majdnem tetétdl-talpig beboritottak az
ekcémas foltok. A Kicsirdl a vizsgalatok utan kiderUlt, hogy
tej- és tojasallergias, a diéta hatasara egy honap mulva
tinetmentes lett, majd az évek soran mindkeét “allergént”
(akkorra mar nem volt az) vissza lehetett vezetni az étrend-
jébe. Sajnos azonban az allergias menetelés az 6 esetében
is folytatddott, késébb asztmas tlinetekkel jelentkezett
nalam, de arra is tudtam kezelést adni. A mai korszerU
készitményeknek kdszdnhetden, jol beallitott kezeléssel
ugyanis a betegség tlneteit meg tudjuk szintetni.

A GYOGYITASSAL TOLTOTT IDO MEL-
LETT RENDSZERESEN AD INTERJUKAT IS,
SZAKMAI ES LAIKUSOKNAK SZOLO CIKKEI
JELENNEK MEG. MIKOR JUT IDEJE KIKAP-
CSOLODASRA, PIHENESRE?

e A betegekkel valo talalkozasaim soran tapasztalom, hogy
mennyire fontos a gyodgyitasban — és a prevencioban is —
az informacid, hogy idében orvoshoz forduljon, megismerje
a betegségét, értse, hogy mi miért térténik a kezelésben.
Az oktatas szerintem minden terlleten lényeges, nem-
csak az orvostanhallgatokat, névéreket és szakorvosokat,
hanem minden embert fontos elérniink, hogy jobb legyen a
magyar egészségkultura. A média pedig remek eszkdz erre.
Aki emberekkel foglalkozik a munkaja soran, annak fontos
feltéltédnie a szabadidejében, hogy aztan kell§ tlrelemmel
és empatiaval tudjon a betegek felé fordulni. Nekem ezt

a feltoltédést, kikapcsolddast a zene jelenti, erre mindig
szakitok idét. Most épp Mozart és Vivaldi szdl, de ha olyan
a kedvem, akkor Hungaria-, ABBA-, Queen-, Beatles- és
Maté Péter-dalokat is szivesen hallgatok.

TAPLALEKALLERGIA
GYERMEKGYOGYASZAT

W‘Gﬂw Dr. Hidvégi Edit PhD. | gasztroenterologus, gyermekpulmonologus, tiid6gyogyasz, csecsemd- és gyermekgyogyasz | www.allergiakozpont.hu ﬁ
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SUTO _ KESZITSUNK CSOKKENTETT SZENHIDRATTARTALMU
SHOW LiszZTBOL EGESZSEGES ES FINOM TESZTAKAT!

Prima Medica EgészségClubunk negyedik rendezvénye
a gasztrondmia és a kulinaris élvezetek jegyében telt.
Hazigazdank Zellei Tunde, a szénhidratcsdkkentett
Zellei lisztkeverékek megalkotdja volt.

Tundét mindig is érdekelte a konyhamUvészet, gyerek-
kora 6ta imad fézni. Par éve azonban egy egészségugyi
diagndzis kapcsan mar nemcsak a fézés iranti szen-
vedélye motivalja a konyhaban, hanem egészsége
megdrzésének fontos eszkdzévé valt a gasztrondmia.
Tundénél kettes tipusu cukorbetegséget allapitot-

tak meg, ez késztette &t arra, hogy kutassa azokat a
maodsze-reket, hogy hogyan lehet egészséges és mégis
finom ételeket késziteni. Egy cukorbeteg szamara
megszabjak, hogy szénhidratbdl mennyit ehet egy

nap. Tinde nem akart a megszokott izekrél lemondani.
Kitartd kisérletezésének kdszdnhetéen szllettek meg
sajat lisztkeverékei, amelyekbdl készithetdk kenyerek,
tésztak, stitemények cukormentesen és szénhidrat-
csOkkentetten. Az EgészségClubban azt valljuk, hogy
egy étel lehet egyszerre egészséges és finom, ezért is
vélasztottuk klubunk témajanak a kévetkezét: SUTO
SHOW - Készitsiink csdkkentett szénhidrat-tartalmu
lisztbd&l egészséges és finom tésztakat!

Az eseményre oriasi érdeklédés mutatkozott, rengeteg
a fogyni vagyo, a cukorbeteg ember, sokan pedig az
egészséguk megdrzése miatt szeretnének odafigyelni
taplalkozasukra. Erdekes volt a téma: Hogyan lehet
tésztakat olyan modon elkésziteni, hogy kevesebb
szénhidratot tartalmazzon, igy egészségesebb legyen,
viszont az ételek élvezeti értéke is megmaradjon.
Lehetséges ez?

Az EgészségClub eseményén kiderUlt: Igen!

A klubnak ezuttal Salt’ n Pepper kellemes hangulatu
f6zBstudidé adott otthont, ahol professzionalisan
berendezett konyha is allt a rendelkezéslnkre.

Tdnde kivalod és tapasztalt mentorként stirgdl6dott kori-
I6ttlnk, és terelgetett minket a tésztak alapanyaganak

Epssspocn | Clubelet

Osszedllitasaban, és a dagasztas-kelesztés lépéseiben
és fortélyaiban.

Els6ként kenyeret, ezutan grissinit (olasz eredetl, sos
kenyértésztabdl készult rudacska), harmadik fogasként
pedig pizzat készitettink paradicsomos, sonkas,
sajtos feltéttel.

Bebizonyosodott, amit sokan nem hittink magunkrol:
tudunk kenyeret sttnil Néhanyan magunkban azt
gondoltuk, hogy ez a muvelet a pékek kivaltsaga, de
csapatunk bebizonyitotta Ugyességét, és friss,
ropogos és féleg egészséges kenyércsodak szllettek.
Ez 6nmagaban mar nagy 6nbizalmat adott, igy batran
lattunk neki a tdbbi fogas elkészitésének is. Mire az
utolsé pizza is megsUlt a sttében, mindenki kelléen
éhes volt, igy senkinek sem volt ellenvetése, hogy az
elkészllt ételeket kdzdsen elfogyasszuk, egy finom
fokhagymas martogatds kiséretében, jo hangulatban,
sikerélményekkel telve.

Végll sajat készitésl kenyereinkbdl még masnap
tizéraira is csomagolhattunk a gyerekeknek.

A Prima Medica EgészségClub eseményein, rendezvé-
nyein az egészségmegdrzés, a megeldzés, az bngon-
doskodas fontossagat hangsulyozzuk.

Tagjaink szamara értékes kulturalis, szabadidds, sport,
gasztrondmiai programokat szervezink, mindazt, ami
elengedhetetlen az egészséghez, a kiegyensulyozott
élethez.

Az EgészségClub programjai Prima Medica Egészség-
Carddal vehet6k igénybe. Az EgészségCard ingyenes,
és megigényelheti személyesen a Prima Medica Egész-
ségkdzpontokban, vagy on-line a www.egeszsegmaga-
zin.hu weboldalon.

CSATLAKOZZON ON IS!
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Az Eletméd Orvosi Kézpont — Prima Medica EgészségCsoport tagja — Uttéré
kezdeményezés Magyarorszagon, az USA-ban mar 2004 6ta gyakorlat
életmod orvoslas vagy angolul ,lifestyle medicine” hazai szakmai kdzpontja.
Az Eletmdéd Orvosi Kézpont hiven a Prima Medica K+F elkdtelezettségéhez,
a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasaggal kdzésen 2016 majuséban kutatast
végzett a lakossag korében az életmdd orvoslas — a taplalkozas, testmozgas,
stresszmenedzsment gyogyité hatasanak — ismertségerdl.

A kutatas eredmeényeirdl Varga Doéra kutatasvezetd szamol be.

Kutatas+innovacio

-



BIZONYITEKON ALAPULO ORVOSLAS ELETMODBELI VALTOZTATASOK SEGITSEGEVEL

Az életmdd orvoslas alapjaul evidenciakon alapuld ajanlasok szolgalnak az egyes betegségcsoportokra lebontva.
A tdébb szakterllet dsszefogasaval létrejové terapias eljaras soran szervesen egylttmikodik az orvostudomany,

a dietetika, a mozgasterapia és a pszicholdgia. A komplex gyoégyitd rendszer kbzéppontjaban az egyén all, hiszen
a leghatékonyabb terapia csak egyénre szabott kezelés Utjan valdsulhat meg, a paciens adottsagai, igényei,
célja, lehetéségei fliggvényében.

ELETMODDAL OSSZEFUGGO BETEGSEGEK, SZINDROMAK KOZE TAROZNAK:

elhizas, metabolikus szindroma

2 tipusu cukorbetegség, inzulinrezisztencia

sziv- és érrendszeri betegségek, stroke, szivinfarktus, magas vérnyomas
rosszindulatd daganatok

neurodegenerativ betegségek

depresszid

LAKOSSAGI ELETMOD ORVOSI FELMERES

A lakossagi életmdd orvosi felméré online kérdéivet a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasdg (www.emot.hu) dllitotta 6ssze.
A kérdéivet a Prima Medica EgészségKdzpontok honlapjain, Egészséglevélben, Facebookon juttattuk el a potencialis
kitoltékhoz, dsszesen kb. 62 ezer f6hoz. A kérdbivet 507 f6 toltodtte ki.

A felmérés célja a lakdssag rovid feltérképezése az egészséges életmodhoz fiz6dé tudasanak tekintetében,

illetve az életmdd gydgyitd hatasanak jelenlegi megitélése volt.

A kitoltok életkora 17 és 83 év kdzdtti ndk és férfiak vegyesen (82,2% nd, 17,8% férfi), atlagéletkor 43 év (n6knél 43,
férfiaknal 52).

Mozgas tekintetében a kitdlték minddssze 40,8 %-a szamara volt ismert a nemzetkdzi ajanlas, mely szerint heti

150 perc kbzepes intenzitasu kardio- és kétszer 30 perc erésité mozgas javasolt minimalisan.

Tobbiek ennél levesebbet jeldltek meg.

Taplalkozas terén a zoldség- és gyuimdlcsfogyasztast becsllték altalaban ala — itt a valaszadok minddssze 25,6% jeldlte
be a nemzetkdzi ajanlast, azaz a napi 4-6 adagot.

GYOGYSZER HELYETT ELETMOD ORVOSLAS

A kérdéivben nagy hangsulyt kapott, hogy a lakossag mely terapias modszereket preferalja, a hagyomanyos gydgyszeres
kezelés mellett milyen mértékben valasztjak az életmdd orvoslast, étrend-kiegészitéket. A valaszaddk sorba rendezték

a terapias modszereket az egyes frissen diagnosztizalt kronikus megbetegedések kezelésének tlikrében. Egyértelm
sorrend alakult ki a magasvérnyomas, magas koleszterinszint, érelmeszesedés, inzulinre-zisztencia, cukorbetegség és
elhizas terapias modszereit illetéen is. Els két helyre a tdbbség a taplalkozast, illetve a testmozgast helyezte valasz-
tanddnak, mig a dobogd utolsd fokara a gydgyndvények kertliltek. Csupan ezt kdvetéen emlitették a 4. illetve 5.-ként
valasztandd helyre az étrend-kiegészitét, illetve gydgyszeres kezelést.

ELETMOD ORVOSLAS JOVOJE

Osszességében megdllapithatd, hogy mig egyre ndvekvé igény mutatkozik a tarsadalom részérél a hatékony, egyénre
szabott életmdd orvosi-terapias modszerek irant, a terapias hatast eléré mozgas és taplalkozasi szintekrél az informacio
még nem elégséges, a jelen ismeretek mellett a gydgyhatas még nem érhetd el.

Az Eletmdd Orvosi Kdzpont — a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasaggal kardltve — Gttoré szerepet kivan betolteni az
életmad orvoslas eszkdzeivel tdrténd gyogyitasban, dssztarsadalmi elterjedésében.

Az életmdd orvosi felmérés eredmeényei elérhetéek: www.eletmodorvosikozpont.hu/eletmod-orvosi-felmeres

www.eletmodorvosikozpont.hu

. WA GAZIN

)




SZEGE,DI
SZABAOTER

DOM TER

A BOLYGO HOLLANDI

opera
07.101., 02.

Vincze - Zsurafszky

DRAKULA UTOLSO TANCA

tancjaték
07.108., 09.

n Slgy

EN ES A KISGCSEM

operett
07.115., 16.

Johnson - Andersson - Ulvaeus

MAMMA MIA!

musical
07.121., 22., 23.

Boublil - Schénberg

A NYOMORULTAK

musical
07.129., 30.

Comden - Green - Freed — Brown

ENEK AZ ESOBEN

musical
08.112., 13., 14., 19., 20.

Shakespeare

TEVEDESEK VIGJATEKA

vigjaték
08. 1 27.

UJSZEGED

-*Khzch EGE

blnligyi komédi

Caragial

Z

EJSZAKA

vigjaték

07.115., 16.

Duda Eva Tarsulat/Movein Mission

VIRTUS-
UJCIRKUSZ

tanc-cirkusz

07.129.

A TANU

szatira

08.112., 13.

SZEGEDI
SZABADTERI

JEGYERTEKESITES:

Az Interticket ors

zagos jegyirodai halézatan,
valamint a www.szei

gediszabadteri.hu oldalon.

REOK, 6720 Szeged, Tisza Lajos krt. 56.
Tel.: +36-62/541-205 Fax: +36-62/541-206

E-mail jegyrendelés

: jegyrendeles@szegediszabadteri.hu

www.szegediszabadteri.hu
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=ayBOSZI ~ HETBOL,
AKINEK 3 FIA VAN!

Nemzetlnk egyik legnagyobb szinmlvésze, Basti Lajos, a Balatonnal, Keszthelyen sziletett. Az § em-
lekére alapitotta lanya és veje 2000-ben a Keszthelyi Nyari Jatékokat, ami idén is igazi szinhazi élményt
nyujt majd az odalatogatéknak. A Central Szinhdz legmulatsagosabb el6adasat mutatjak be a Festetics
Kastély kertjében, a ,MA ESTE MEGBUKUNK?” cimU Olivier-dijat nyert angol krimi-komédiat, amit telt haz-
zal jatszanak Budapesten. Persze, azért Keszthelyen nem elsdsorban a szinhaz vonzza az embereket,

hanem a Balaton, reggeltdl estig!
Basti Julival az olt6zgjében beszélgettlnk...

MILYEN SZEMELYES KAPCSOLATOD VAN
A VIiZZEL, PL. A BALATONNAL?

 Ott néttem fell Igaz, Budapesten szilettem, de a gyerekko-
rom nagy részét ott toltdttem. Szigligeti lany vagyok! Akkori-
ban még le lehetett 1atni az aljara, szerettem nézni a benne
lévd életet, mozgast. KésSbb még buvarkodtunk is

ott a fériemmel! Igen, fontos a viz szamomra ma s,

imadom az illatat, a szinét! Lenyugtat a latvanya, kikapcsol.
Van olyan relaxacios zeném, ahol vizcsobogas hallatszik;
nagyon pihentetd.

EZEK SZERINT JOL USZOL! KI TANITOTT MEG?

A csaladi 6sszefogas! Apu, anyu, nagyszUlék, széval min-
denkil Nagyon koran, mar négy-6t évesen remekdl usztam,
fejeseket ugrottunk a vizbe!

FIUS GYEREK VOLTAL?

* Jaj, nagyon! Babam példaul sohasem volt! Féleg fiukkal
jatszottam, fius jatékokat.

MELYIK TENGER ALL KOZELEBB HOZZAD MA;
A ,MAGYAR TENGER” VAGY AZ IGAZI?

° Most mar az igazi, mert a Balaton tulzsufolt. Az a fajta
nomadsag, amit én ugy szerettem, mara megszdint. Kortl-
betonoztak az egész partot, ami tragikus. Ezzel jorészt
megszUint a viz Ontisztitodasa is... Az ottani arakrol ne is
beszéljtink! En a csdndes, eldugott 6bldket szeretem, amit
Gorogorszagban és Szardinian talaltunk meg. Oda jarunk
vissza évek ota.

MIVEL TARTOD KARBAN MAGAD,
SPORTOLSZ-E VALAMIT?

* Gyogytornazom! Régen futottam, de a gerincproblémaim

Epsstpecn | Cimiepszion

miatt most mar csak nagyokat sétalunk minden este a fér-
jemmel és az egyéves kutyankkal. De gydgytornazom is.

MENNYIRE FONTOS NEKED AZ
EGESZSEGES ELETMOD?

* Nagyon! Megvalogatom, mit eszlnk és iszunk.
Szerencsés vagyok, egyikink sem iszik, vagy cigizik,

a fiik sem. Ugy latszik, a j6 példa megragadt benntik.
Amugy salatas vagyok, dsszekutyulok mindent, ami
egészséges! Sokmagvas kenyeret veszink, nyirfacukrot
hasznalunk, vajjal vagy kokuszolajjal f6zink, koret helyett
salataval esszik a hust. Bels6ség, vords hus nagyon ritkan,
hal viszont hetente kerll az asztalra. Nyaron megkdstolunk
mindenféle tengeri herkentydt, amerre éppen jarunk!
Szeretjlk a fézelékeket is.

MI A HELYZET A CSOKIFELEVEL?

* Véres harc folyik az édességekeért! — nevet Juli. — Férjem,
akinél édesebb szajut még nem ismerek, a szekrény tetejére
szokta eldugni a magaét, amit persze ma mar felérnek a fiuk.
Tobbnyire mézes muzli szeleteket veszek és csokis bulatat,
néha sokszazalékos csokoladét.

TOBBSZOR IS EMLITETTED A FERJEDET, AKI
PUSKAS TAMAS, A CENTRAL SZiNHAZ IGAZ-
GATOJA ES RENDEZOJE. AZT OLVASTAM EGY
INTERJUBAN, HOGY A ,, 7 BOSZORKA” PROBAI
KOZBEN VALASSAL FENYEGETTED! AZOTA
VOLT EGY ANNAL SOKKAL KEMENYEBB
KOzOS MUNKATOK, A ,,NEM FELUNK

A FARKASTOL”. BEADTAD A VALOPERT?

* Tényleg? Mar akkor is azt mondtam? — nevet Juli. — Ez
hatarozottan ujbdl felmerdlt! Aztan valahogyan mindig kibéku-
link a végére...



* Ez a B terv volt, mert nem annyira j6, ha otthon is, itt * Igen, persze. De ez a JO nagyon sok munkéval jar!
is igazgat engem. Megprobaltam hdzni az id6t, ameddig Aldozatok meghozataldval, lemondasokkal, sok-sok
lehetett. Eddig ment. Azéta mar megkaptam egy kriti- szeretettel és odafigyeléssel egymasral Szerencsés
kustdl, hogy kénnyl nekem, csak szdlni kell a fériemnek vagyok a csaladommal!

egy fészerepért.

Martin ILaibs

» Szakmai csak annyi, hogy jo szerepeket jatszhassak!
Nyaron két hét pihenés Krétan és nagyon varom mar, hogy

a legid@sebb fiam, Marci, megajandékozzon egy unokavall -
[/
mezw www.egeszsegmagazin.hu




FELTOLTODES
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Tombol a nyar, mindenki a vizpartokra menekdil, de vajon tudunk-e a Balatonon és a Velencei-tavon kivUl
mashova lehuzodni hdsdini? Természetesen igen! Hazank hidrogeoldgiai adottsagainak kdszénhetéen
(termal)viz-nagyhatalom, bévelkedik ragyogdan csillogé vizekben. Az Eurdpa-szerte elismert és kdzked-
velt magyar tavak, mar szinte természeti csodanak szamitanak, ezért ha a nyari hdségben kikapcsolna és
megnyugodna, az alabbi vizes helyeket mindenképpen érdemes meglatogatnial

A nyéri hdségben sokan utaznak északra, leginkabb, hogy a
BUkk hegység és a Tokaj-hegyaljai borvidék nyujtotta hdsit6
élményt atéljek. De ha mar a Blukkben jarunk, érdemes
FelsGtarkany kozelébe is ellatogatni, ott talalhatd ugyanis

a képrazatosan szép Vordsks-forréds. Kilonlegessége, hogy a
forréasbdl csak sok esd, vagy a mészkdalapu hegységben foly-
dogéld olvadt ho felszinre torése esetén l6vell fel a kdzel egy
méter magassagu vizoszlop. Ez a természeti csoda a kdrnyék
abszolut latvanyossaganak szamit, noha tébb idészakos
forrés is jelen van a hegység repedéseiben. A kristalytiszta
hideg vizes forrashoz legegyszertbben a helyi erdei kisvasuttal
tudunk eljutni, de a kirandulni vagyok és vallalkozé kedviek a
vasuttal parhuzamos kerékparutvonalon is megkdzelithetik a
forrast. Evrdl évre — féleg a csapadékosabb idészakokban —
egyre tobben latogatnak el a Voroskd-forrashoz, hogy
megnézzék a gyonyord és ritka latvanyossagot.

Sokan meg is kostoljak az ivoviz tisztasagu forrasvizet.

http://www.turautak.com/latnivalok/termeszeti-ertekeink.html

Flrd&zés, horgaszas, varosnézés — ezek a legkedveltebb
programok a nyari kanikulaban. A szlovak hatarhoz kozel,
Esztergomban van egy remek hely, ahol mindezeket egyszerre
tudjuk Uzni. A Palatinus-t6 — ami kozel 20 Celsius-fokos-
eredetileg egy, az dtvenes évek homokkitermelései miatt
keletkezett banyato. Itt mikddstt ugyanis a homokot szallitd
dorogi kisvasut, am az ottmaradt tdrmelékanyag hatésara,
azota az éldvilag is betelepult. A t6 rendkivilisege pedig az,
hogy hazank egyik legtisztabb viz(i tavai kdz6tt tartjdk szamon,
amelyet csak a talajviz taplal. Evente tobb tizezren latogatnak
el a 27 hektaros strandra, ahol csénakazasra, vizibiciklizésre és
vizicsuszdazasra is van lehetdség. 2006-ban Buvarmuzeumot

s d | Faoba
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is nyitottak a toban, melynek atlagosan 10 méter a mélysége,
nevét pedig az idelatogatd budapesti vendégeknek kdszdnheti,
akik szerint az itteni viz minésége legalabb olyan jo, mint a
févarosi Palatinus Strandfurdéé.

http://www.femina.hu/utazas/magyaroszag_tisztavizu_tavai

Képzeletbeli, pataki turankon most a nyugati hatarhoz hajo-
zunk. Hegyhatszentjakabnal jarunk, ahol az érségi Nemzeti
Park turistautvonalai dsszefutnak, itt terdl el a Vadasa-to.

A lenyligdz§ latvanyt és megnyugtato érzést nyujto t6 a
hasonnevl patak vizének felduzzasztasaval keletkezett.
Elnevezése onnan ered, hogy a kérnyéken sok volt a roka,
amik lyukakat astak a patak mentén, igy lett 'vad-asta’, azaz
Vadasa-patak, illetve t6. A 12 forras altal taplalt t6 vize kristaly-
tiszta. De ha az Orség dimbes-dombos vidékén kicsit tovabb
evezlink képzeletbeli ladikunkkal, maris a Harsas-tonal talaljuk
magunkat. A Szentgotthard kodzelében 1év6, Mariadjfalu-viztaro-
zonak is nevezett 16 a Harsas-patak felduzzasztasaval kelet-
kezett. A gydnyorl erdei kdrnyezetben elterlld kis tavacska
gyalogosan is kdrbejarhato, és egyes részein furddni, valamint
horgészni is lehet. Ha mar a viztarozoknal tartunk, vegyik
célba a Bakonyt! Itt van ugyanis a Nagyteveli viztarozo, ami
kellemes vizével varja a strandolni és turazasra vagyokat.

Es tehetiink egy sétat Papa belvarosaban is!

http://www.gyogyvizek.hu/

Kdztudott, hogy sok magyar valaszt hataron turi célpontot
a nyari pihenés alkalmaval. igy, ha mar hazai termalvizeink
nem felelnek meg, ajanlunk egy rendkivll valtozatos, kulfoldi
helyszint a feltdltédésre: Olaszorszagot. A gyogyviz jotékony
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hatasat mar az okori rémaiak is ismerték, a Dolomitoktdl az Etnaig, ezért nem meglepd, hogy a pihenésre vagyok szinte mindentitt
talalnak kedvukre vald gyogyflrddt az orszag terlletén. Személyes kedvenclnk, a Tirrén-tenger északi részében, a Napolyhoz kozel
lévd Ischia szigete, melynek terliletén hat termalfird8park talalhatd. A 6bdl, vulkanikus eredetl szigetén szamos medence varja

a mediterran hangulatba vagyokat, akik a gazdag wellness-kinalatbdl is valogathatnak. Az éimény- és gyogyelemekkel tarkitott
termalvizd parkok igazi pihentetd és regenerald hatassal vannak szervezetlnkre, és nem utolsé sorban a természet szépsége is
nyugtatéan hat rank. Ha energiaraktarainkat feltdltottlk, érdemes egy kis turara is vallalkozni, ahol botanikus kertek sorat,

tengeri barlangokat és Napoly latnivaldit is megcsodalhatjuk.

http://www.olaszutak.hu/utazas
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' » ZENEI MUFAJ eov
NEM LETEZO HATAR yy

Paul Potts, az idei Szegedi Szabadtéri Jatékok nyitoprodukcidjanak, A bolygd hollandinak vilagsztar
fellépdje azt vallja: zenei mUfajokat értelemmel befogadni nem szabad. Ha kizardlag az érzelmeinkre
hagyatkoznank, képesek lennénk észrevenni, milyen hatalmas erd lakozik a zenében, fuggetlentl a
mufajtol. Marpedig neki elhihetjuk, hiszen miutan egy brit tehetségkutatdban eladta a Nessun dorma
operaslagert, rekordgyorsasaggal lett a vilag kedvence, és azéta kdzel kétmillié embernek, 44 orszag-

ban énekelt mar operat, zajos sikerrel.

MIT SZOLT, AMIKOR ELOSZOR
MEGHALLOTTA, HOGY ONT SZERETNEK
FELKERNI A SZEGEDI WAGNER-OPERA
EGYIK SZEREPERE?

Meglepett az 6tlet, de nagyon boldog voltam. Mindig is
operat szerettem volna énekelni, és nem tudtam,

vajon megadatik-e ez a lehet8ség egy profi szinpadon,
nagyszinpadi keretek kdzott. Boldog vagyok, hogy a
bemutatkozasom éppen Szegeden torténik majd julius
1-jén és 2-an, A bolygd hollandiban.

VISSZAHUZODO SZEMELYISEGNEK TUNIK.
MIERT GONDOLT ELOSZOR ARRA, HOGY
MINDEZT KIFELE, A KULVILAGNAK IS
MEGMUTATNA?

Szamomra ez olyan, mint egy kapcsolé. Eléadas
kozben valok telies emberré, mintha belépnék egy
vilagba, ahova mindig is tartoztam. Az életem soran
nagyon sokszor éreztem azt, hogy nem tartozom
sehova, kivéve akkor, amikor énekeltem.

Az el6add-mUvészetet egyszerre taldlom izgalmasnak
és rémisztének, de igy is kell lennie. Izgatnia kell,
ugyanakkor egy kicsit meg is kell ijesztenie.

MIERT PONT AZ OPERA KELTETTE FEL

AZ ERDEKLODESET? ERRE A MUFAJRA
GYAKRAN MONDJAK, HOGY NEM TUL
NEPSZERU A XXI. SZAZADBAN. ONT MEGIS
KISGYERMEKKORABAN RABOLTA EL.

Néha tul sok idét toltlink azzal, hogy gondolkodunk, és
talan ez az oka annak, hogy némely mdfajok nem tul
népszerlek, mert az emberek Ugy érzik, nem hozzajuk
szolnak. Talan kevesebbet kéne gondolkodnunk, és
tébbet érezniink. A zene nagyon alkalmas erre, remekl
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lép at hatarokat, mert az érzésekrdl szdl, nem pedig a
logikardl. Amikor gyerekként klasszikus zenét vagy operat
hallgattam, attdl jol éreztem magam, megmozgatott
bennem valamit, és részese akartam lenni.

Annyira, hogy felkaptam édesanyam egyik koététljét

és ugy tettem, mintha vezényelnék.

HALLGATOTT AZERT MASFAJTA
MUZSIKAT IS FIATALKORABAN?

Hallgattam rockot és popot is. Altaldban Dire Straits-
et, Genesist, Phil Collinst és az A-ha zenekart. A mfaj
nem szamit, nem létezd hatar, mert ha egy tipusu zenét
szeretsz, akkor barmelyiket szereted.

AZ ENEKLESEN KivVUL MIVEL FOGLALKOZIK
MEG SZIVESEN, SZABADIDEJEBEN

A fotdzas a f6 hobbim. Akarhova megyek, mindig van
nalam egy kamera. Részben azért, hogy emlékeket
fotdzzak azokrdl a helyekrdl, ahol mar jartam, de azért is,
mert ez is egyfajta mlvészi Onkifejezés. Nagyon élvezem,
hihetetlentl megnyugtatd tevékenység.

HOGYAN UGYEL AZ EGESZSEGERE?

Fiatalkoromban aktivan sportoltam, sokat futottam —

ez ma mar talan elképzelhetetlen, ha ram néznek.

(nevet) Eletem sordn nagyon sok balesetem és mUtétem
volt. Utétt el autd, kivették a vakbelem, sét taldltak tumort
a mellékvesémben, amivel nagyon sokat szenvedtem.
Prébalok minél nyugodtabb, stresszmentesebb életet
vezetni, hogy elkerllienek ezek a dolgok. Azt vallom,
hogy ha aggddunk valami miatt, csak azt érjlk el,

hogy bevonzzuk a dolgot. Ezt kell elkerdlni. (x)
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Immar negyven éve focizom a magyar szinészvalogatottban.

Heti két edzéstnk van. Gondoltam legutdbb, jol kifaradtam,
kicsit bedllok védeni. Nem kellett volna...

Az egyik ujjam eltorott, a masikon részleges inszalag-
szakadas. Viccesl!

Mutatd- és kdzépsd ujjamon két Brooks gydrl régziti a
sérlilteket a gyogyulas hat- hetes idejére. Persze én kdzben
elmebeteg magyardzatokat talalok ki, hogy miért vannak
rogzitve az ujjaim:

* Valami részeg rélépett! (Ezt nem nagyon szokték érteni,
ezért besegitek) Te is vegyél fel keszty(t, mert odakinn nagy
a sar! (Ha ezt sem érti, hagyjuk a “humoristat” tovabbsé-
talni...)

Tehat a téma az utcan hever, csak le kell hajolni érte!

Csak vigyaznom kell, kdzben valaki nehogy ralépjen...

n Epssspocn | Humorpirulak

HUMOR-
PIRULAK

Egyik valaha élt legjobb szévegironk G. Dénes Gyorgy
(ZsUti) egyszer megallitott az Andrassy uton, és
kodszdnés helyett belekezdett:

* Dezs6kém! Az én temetésem egy november eleji havas-esds
napon lesz Balassagyarmaton...

Gondolom, ugy nézhettem ki a fejembdl, mint egy holdkdros,
mert elégedetten folytatta.

* Elvarom, hogy ott legyél! (Kis hatasszinet!)

* Na jo! Ha most adsz kétszaz forintot, ugy veszem,
hogy ott voltal!

Atadtam az 6sszeget! Megnézte!
* 4600 forintnal tartok! Ezért mar érdemes meghalnil
Es felemelt fejjel elmasirozott a tavaszi pompaban

ragyogd Andrassy uton.

Na ja! EIni tudni kell!



m Lite Wellness Club

wellness club a Mammut Il. 4. emeletén

Ha még nerm jartal nalunk,
PROBALD Ki

KLUBUNKAT!

www.litewellness.hu
Ed www.facebook.com/litewellnessclub
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| EPESROL LEPESRE

Elkezdddik a varva vart, tikkasztoan forro nyari idészak, mikor az ember minden gondolata a
hdsités koral forog, amint kilép a kellemesen hlivos hazbdl, és a nyari nap ravillantja a 40 fokos
mosolyat. llyenkor naptejjel, kenddvel és kalappal felszerelkezve rengetegen megindulnak a viz-
partok, strandok vagy csupan a kerti medence felé. Tegyuk mi is ezt, azonban szamoljunk azzal,
hogy amint elengedjiuk a gyermekunk kezet, Gt rabul ejti a pancsolas minden

formajanak az érome.

Baba-Mama

E WAMN



LEGYEN AZ ELSO EGY KOzOS LEPES!

Mindenki szamara emlékezetes az elsé flrdetés, az elsé
pancsolas a langyos habok kozott. Sok kisbaba végtelenl
nyugodtan, sokan azonban visitassal, sirassal fogadjak

az elsé taldlkozast ezzel az Uj élménnyel. A baba szamara
nagyon fontos a viz, és igy érdemes elérniink, hogy har-
monikus kapcsolatba kerUljon vele. A Kalovits-program

ezt szUI6i kdzremUkodéssel tudja elésegiteni. A vizben vald
mozgas az idegrendszerre, igy a mozgasszervi rendszerre
is nagy hatassal van, illetve a beszédkészségre és a logikus
gondolkodasra is pozitivan hat. A foglalkozasok soran

a baba 6romteli médon tanul és a szlileivel is erésebb
kapcsolat alakul ki, kommunikaciojuk mar a kezdetektdl
fogva fejlettebbé valik. Nem beszélve arrdl, hogy a
tapasztalatok szerint a programban vald részvétel a babak
szamara hosszu tavon is kamatozik, hiszen kommunikati-
vabb, magasabb IQ-val rendelkezd, talpraesettebb
felnéttek valnak beldlik.

http://www.babauszas.hu/
STABIL TALPAKRA HELYEZKEDJUNK!

A kertben feldllitott medence a legpraktikusabb és
legolcsébb maddja egy nyari pancsolasnak. A gyerekeket
szemmel tudjuk tartani, mikdzben végezzik a mindennapi
teenddnket (példaul a teregetést vagy a kerti locsolast)

A csusz6s medence ala érdemes miflvet teritenlnk,

ezzel védve a természetes flivet, illetve a gyerkécoket a
pocsolyaban vald elcsuszastdl. Vegylnk vizi klumpat

a gyerekeknek, de akar sajat magunknak is, hiszen
kényelmessége miatt nem zavarja meg az dnfeledt jatékot
és barmilyen fellleten — legyen az kavicsos tengerpart vagy
homokos strand, meggymagos udvar vagy szalkas faterasz
— gatolja a csuszast és védelmet nyUit.

TORETLEN LEGYEN A JOKEDV!

Manapsag mar szamtalan vizi jaték kaphaté a boltokban,
olyannyira, hogy el lehet tolteni érakat a valogatassal.
Hasznos olyan jatékokra kélteni, amiket nem unnak meg a
gyerekek egyik percrél a masikra, illetve, amit tud akar tébb
korosztaly is egyutt hasznalni. llyenek példaul a sportokhoz

kothetd vizi jatékok, vagy olyan innovativ 6tletek, amelyek
jatékos modon fejlesztenek bizonyos készségeket. Hiszen
tudjuk, a gyermeki agy szinte éhezik a tudasra, ami miatt
a kicsik rendkivll gyorsan tanulnak, plane ha élvezik is!
Példaul, ha felfujhaté kosarlabdapalankkal vagy vizilabda-
haldval, esetleg az 6rok klasszikus vizipisztollyal prébalko-
zunk, a jaték 6rémeén tul fejlédik stratégiai gondolkodasuk
is. Ha pedig vizzel teli lufikra kell célba dobni, vagy egy
medencébdl kell mlianyag halakat kihaldszni, fejlédik a
koordinacids képességlk. Emellett mi is be tudunk szallni
a jatékba, és kbzds élménnyé tehetjik azt.

GONDOSKODJUNK, AMIG LEHET!

Ahogy nének a gyerekek, ugy novik ki a kerti medencéket
és vagynak a nagyobb viziparkokba és a legkllonfélébb
vizicsUszdakra. Amikor el6sz6r megylink csaladosan

ilyen fird6kbe/strandokra, még fontos egyltt csuszni

a gyerekekkel, egyUtt kiprébalni a sordéfolyosodkat,
figyelmeztetni 6ket, hogy a kldros viz nem ihato és
mindenekel6tt Uszni tanitani 8ket. Mondani sem kell,

hogy amint elég nagyok lesznek, mar egyedl fogjak felfe-
dezni ugyanezeket. Tartsuk észben azt is, hogy egy egész
napos strandolas nagyon kimeriti a szervezetet. Mivel a
gyerekek sokszor a faradtsag érzésére tovabbi pérgés-
sel, olykor eszetlen izgagasaggal reagdlnak, megtorténhet,
hogy tulsagosan is kifarasztjak magukat. Figyeljiink tehat
oda, hogy mindig iktassunk be egy evés-ivas szlinetet,
Ultessiik le 6ket, és hagyjuk, ha esetleg aludni szeretnének.
Ugyeljlink a rendszeres folyadékpdtlasra, és ha kiiltéren
vagyunk, a lemosddott naptej Ujrakenésére is!

Palstds Zshezsi

Vizl JATEKOK

WAGA&V
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VIZTUKOR -
BELSO SZEPSEGUNK ,

NEz VISSZA RAN K

Gondolt mar a vizre, nem mint életfunkcidink fenntartojara,
hanem mint gyogyitéra? Elgondolkozott mar a viz és a
természet kildnleges és varazslatos harmonigjan? Ahogy
a viz vezeti a zene dallamait, ugy hullamzik egyUtt a sziv-
veréslnkkel is, ahogy atveszi a tengeri éldvilag rezgéseit,
ugy reagal a lelkiink legktlonb6z8bb energiaira is. Az ezer-
arcu folyadék gyogyito ereje a testlnket korbedlelve, egy
energiaburokként nyel el fizikai és lelki eredetl fajdalmakat
kllsé és belsd szépseéget kdlcsonbdzve az embernek.

Szépseg

E WAMN




A KOZISMERT: GYOGYViz
EDESViz

Magyarorszag foldrajzi fekvésének kdszénhetéen

gyogyvizi nagyhatalom. Az orszagban rengeteg gyogy-

és termalflirdd varja nyitott kapukkal a legkuldnfélébb
panaszait enyhiteni kivand vendégeit. Gyogyvizeink
jotékony hatassal rendelkeznek a négydgyaszati és mozgas-
szervi megbetegedésekben, emésztérendszeri problémak,
bérbetegségek esetén, illetve sziv- és érrendszeri
megbetegedések esetén is.

A gyogyvizeket alkalmazhatjuk ivokdraként, amely altalaban
3-6 hét hosszaig javasolt. Gydgyvizeinket nem csak palac-
kozva vasarolhatjuk meg, hanem fogyaszthatjuk ivokutaknal
is. Lassan kortyolgatva, apranként érdemes a gyogyvizeket
elfogyasztani. Orvosi feladat annak a meghatarozasa, hogy
a beteg szamara mely gyogyfirdékura elényds, hatasos.
Flrdésre a legalkalmasabbak a reggeli és a délel6tti orak.
Ha mégis csak délutan van erre lehetéség, akkor az ebéd
utan minimum két éra teljen el. Meleg furdé utan fokoza-
tosan hljén le és pihenjen egy picit.

TENGERVIiZ

Szerencsére a tengerviz egyedi testet-lelket feltoltd, regene-
rald lehetéségével nem csak akkor tudunk élni, ha elutazunk
egy tengerpartra, hiszen ma mar a sajat flirdészobankban

is élvezhetjlk gyogyitd hatasat. A tengerviz tisztitott soit
felhasznalhatjuk egy fird&kura keretében, de ihatd folyadék-
ként és spray-ként is alkalmazhatjuk. Ezentul a tengerviz
asvanyai iszapkezelés formajaban enyhitik a stresszes alla-
potot, az alvasi zavarokat és gyulladasokat, illetve elésegitik
a regeneraciot és a feltdltédést. A gyogyhatasok hosszu
listajan még kiemelt helyen szerepel a bértisztito, fertétlenitd
hatas is. Otthoni hasznalat esetén a furdd utan érdemes
t6rilkdzdébe burkoldzva tovabb pihennlink meleg

burkot biztositva a kdranak.

EGY KULONLEGESSEG: LEBEGESTERAPIA

A viz nem csupan akkor képest csodat tenni a szervezetlnk-
kel, ha gazdag asvanyokban, mar a puszta jelenléte is
felszabadit bizonyos energiakat bennlnk. Ebben segitsé-
gUnkre lehet az Aquakontakt terapia, amelynek keretében
egy medencében az altalunk kivalasztott terapeuta nyujt
segitséget feszlltségeink fellazitasahoz, belsd rezduléseink
megnyugtatasahoz, hiszen a vizben vald lebegés elhatarol a
fizikai valdsagtdl és kdnnyebben tudunk dnmagunkra figyelni.
A nagyjabdl egydras kezelések folyaman a lebegés kdzben,

orrunkra csipeszt téve, labunkra pedig Usztatd szivacsot
csatolva meditalhatunk. A terapia gyogymaodként szolgal
nyaki, hati vagy gerincproblémak esetében, hatékony stressz
ellen és el6segiti a mUtét utani rehabilitaciot is, de panasz-
mentes helyzetekben is ajanlott barkinek.

http://www.aquakontakt.com/kezeles
OSl GYOGYMOD: GOZOLES

A modszer hatasossaga és egyszerlisége miatt

kdzkedvelt és elterjedt. A viz IégnemU formajanak inhala-
lasat megfazasra, illetve a bér tisztitasara szoktak javasolni,
azonban az idegesség ellizésére is alkalmas. Ontsiink egy
talba forrd vizet, tegylnk bele tengeri sét, kamillat vagy
2-3 kanalnyi mentalevelet, és legyen kéznél egy térilkdzé is!
A g6z felpuhitja az arcbdrt, igy konnyen eltavolithatéva
valnak a szennyezd8dések, illetve felmelegiti arcunk
egeészét, és jotékony hatasu barmilyen arc-, szgj-,

homlok- vagy torokgyulladas ellen. A gézoélést 10-15
percig végezzik, majd alaposan fujjuk ki az orrunkat,
vegylnk fel egy sapkat, és relaxaljunk egy darabig.

EGY SZEPSEGTIPP SZARAZ BOR ELLEN

A bérink féleg a téli, de a nyari idészakokban is ki van
téve a kiszaradasnak, esetleg felrepedezésnek. Ennek oka
a sokszori kézmosas, szappanok, fertétleniték hasznalata
és a nyari forrd levegd szaritd hatasa. Nagyon fontos tehat
a folyadékpotlas, a kézvédd krém és a testapold rendszeres
hasznalata. Ezentul a mozgas (kocogas, biciklizés) vagy

a szaunazas rugalmasabba, ragyogdbba teszi az arcbért,
mint barmilyen krém. Nem utolsdsorban, ha habflirdék
helyett (amik a bdr zsirtartalmanak akar 20%-at is kiold-
hatjak) gyogyndvényeket vagy illdolajokat hasznalunk

nem csak a bérlnknek, de a kdzérzetlinknek is jot teszink!

Palstds Zsigsi

)
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AZ EGESZSEG

A nyari héségben igen nehezlnkre esik megmozdulni, pedig a szervezetlnk ebben az
id8szakban is igenyelné a rendszeres testmozgast. A legtobben ilyenkor strandokon,
vizpartokon, furdékben suttetik magukat, és élvezik a viz nyujtotta hisité elmenyit.

Az aktivabb pihenésre vagyok viszont a viz sportolasi programjaiba is nyakig belecsobbannak.
A kovetkezd négy izgalmas vizes testedzést minden feltoltédni vagyo olvasoknak ajanljuk.

VizI JOGA AZ ASZANAK
HULLAMAIN

A vizparton téltott forrd nyari napokon
testileg és lelkileg is feltoltédink.

Nem is gondolnank, de érzelmeink a
vizre is hatnak, mely visszasugarozza
azokat a szervezetlinkre. Egy Ujfajta
relaxacios vizi mozgasforma, a waga
(water yoga-vizi joga) is erre a gon-
dolatra épll, hiszen kutatasok szerint
a viznek van ,memodrigja”, tehat minél
boldogabban allunk neki tornazni a
vizben, annal nagyobb élvezetet és az
egészségunkre pozitiv hatast ériink el.
Az elméjik feltdltédését és megnyug-
vasat vagyo jégazok egyre tobbszor
hiznak firdéruhat és vetik bele magukat
eme hatékony mozgasterapia vizes

H W‘ww SD :

gyakorlataiba. A jéga nyujté és erésité
mozdulatait, a kiloénféle aszanakat a viz
stimulald és egyensulysegitd jellegénél
fogva kdnnyedebben tudjuk elvégezni.
A stresszoldd hatasu, sziv- és keringést
er6sit6, asztma- és légz8észervi prob-
lémakat csdkkentd vizi j6ga egyarant
ajanlott kezddknek, tulsulyosaknak,
mozgéasban korlatozottaknak vagy
sérllésbdl rehabilitalddoknak is, hiszen
a meleg és langyos viz izomlazitd hatés-
sal bir, ezzel lehetévé téve a fokozottabb
nyujtasokat és a jogapdzok hosszabb
idejd tartasat. Mellkasig éré vizben
Uszastudas nélkul is gyakorolhatjuk

a wagat.

http://pelsocamping.hu/sport-vizi-yoga/

SUP- ,,ALLJ FEL ES EVEZZ!”

Vizibicikli vagy vizek kerékparja? Mi az
utdbbi, azaz a SUP (Stand Up Paddle
board- dllva evezés) mellett tettik le
voksunkat. Ez az Ujonnan felkapott
mozgasforma 5 perc alatt elsajatithato,
nem igényel sportmultat és még szél
sem kell hozza. A polinéz halaszoktdl
és Hawaiirdl indult vilaghdédito allészorf
par éve hazankban is megjelent, s a
sz0rfozés életérzésével megismerkedni
vagyok azonnal ra is kaptak a kdzkedvelt
vizi sportra. A SUP remekdil fejleszti

az egyensulyérzéket, alloképességet,
élénkitd és mélyizom-erdsité hatasu,
segit kikapcsolni és relaxalni, hiszen
olyan ez, mint egy séta a naplemen-
tében, vagy egy erdei turazas. Apak,



VIZEBEN

anyak, gyermekek, idések egyarant
oromuket lelhetik a SUP-polasban, mivel
ez nem egy extrém dolog, s6t az ember
csendben a vizen ’jarva’ fedezheti fel a
vilagot, és gyonydrkddhet akar a naple-
mentében is. Természetesen remek test-
edzésnek is megfelel, itthon is (zhetd, és
a felfujhatd deszkak (AirSUP-ok) a leg-
praktikusabb vizes hulldmlovaglast teszik
lehetdvé. A természet kdzelségét és a
testmozgas 6rémeit 6tvozni vagyoknak
tokéletes mozgasforma a stressz leveze-
tésére is alkalmas éllva evezés!

http://www.standuppaddle.hu/
ViZIFOCI - A CSALAD SPORTJA

A vizet mindenki imadja, féleg a nagy

S Zaéa’[ ’gma%%ya’%

EGESZSEGUNK CSODAMODSZERE: AZ AQUAFITNESS

Nyaron egy izzasztd aerobikorara aligha vonszolnank el magunkat, de ha egy
ugyanilyen mozgasforma a vizben zajlik, a medence azonnal megtelik mozogni
vagyokkal. Az Amerikabdl elterjedt, és eredetilegugyogytornaszati célokra
alkalmazott aquafitness mara az egyik legkedveltebb nyari testmozgasnak

szamit. A néknek, férfiaknak, idésebbeknek, tulsulyosaknak, asztmasoknak és
kismamaknak egyarant ajanlott vizitorna egyik nagy elénye, hogy a felhajtoerd
tehermentesité hatasa miatt konnyebbnek erezzik magunkat, pontosan 10%-at
érezzik csak a szarazfoldi testsulyunknak. A gerinc- vagy visszérproblémakkal
klzdok is nyugodtan kiprobalhatjak az aquafitnesst, de bdr- és vesebetegség,
valamint megfazas esetén ne merlljlink el a habokban. Ez a sekély és mély vizben
iS vegezheto foglalkozas megannyi pozitiv hatassal bir: a hidrosztatikus nyomas
megkonnyiti a Iégzést, serkenti a boér verellatasat, a sziv gazdasagosabban dol-
gozik, a pulzus gyorsabban helyreall, nagyobb a héleadas, ezzel aktivizalodik.az
anyagcsere-folyamat is. A viz fantasztikus kézeg, hiszen egyszerre erdsit, fogyaszt,
hidratal, fejleszti az egyensulyérzékiinket és driasi élményt nyujt. Csak vigyazzunk,
hogy a sok nevetéstdl nehogy izomlazunk legyen!

http://www.vizifitness.hu/

nyari kanikulaban. Szerencsénkre az
egyre kdzkedveltebb szdrakozasi forma,
a vizifoci egyre nagyobb teret viv ki
maganak, ezzel is megkodnnyitve a forrd
nyari napokat. Ez a frissité csapatjaték
napjainkban a céges rendezvények,
csaladi napok, sportesemények
fészereplbjévé ,hullamozta magat”,

a 10x20 méteres, barhol felallithatd
felfujhatd palydjaval és 10-15 cm
mélységu vizével. Kicsik, nagyok,
idések, fiatalok szamara egyarant
Onfeledt szérakozast nyuijt, mivel a
véddsisakot barmelyik generacié a fejére
huzhatja, és mar indulhat is a cstszka-
las, futkarozas, hempergés a kellemes
vizben. A térd- és izlleti problémakkal
klizdéknek persze javallott, hogy inkabb
nézdéként vegyenek részt a jatékban, de

WAGA&V

igy is garantalt az élmény.
Szurkoldként jokat kacaghatunk az
Ggyetlennek t(ing focistakon, akik a
vizben zsonglérkddve probalnak
kapura rdgni. A palyaknak természe-
tesen maximalisan biztonsagosnak
kell lennitk, de a mérk&zések utan

a gyerekek pancsoldjava is valhatnak,
ezzel egyfajta 'strandfilinget’
varazsolva a helyszinre.

http://www.vizifoci.eu/
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ES TENYEK
A FOLYADEKFOGYASZTASROL

je letisztazni.




Tény, ami tény els@sorban energiamentes folyadékok javasoltak szomjoltasra, idedlis esetben a napi folyadékszikséglet

80%-a vizbdl és egyéb italokbdl szarmazzon. Azonban egyes — az Eurdpai Hidratacios Intézet altal kdzzétett — publikaciok
alapjan, a valtozatossag nem csupan az étkezéseket tekintve elényds, hanem a folyadékfogyasztas terén is érdemes figyelembe
venni. Megallapitottak, hogy nagyobb mennyiségu a folyadékbevitele azoknak, akik tobbféle folyadékot fogyasztanak, azokkal
szemben, akik csupan vizet vagy asvanyvizet engednek meg maguknak. Ezért egyaltalan nem probléma, ha olykor kevés

teat, 100%-0s gyumolcslevet, Uditét fogyasztunk, melyek lehetdleg hozzaadott cukorban nem bévelkednek.

Jo, ha tudjuk, hogy alkoholfogyasztas soran nem csupan rengeteg felesleges kaldriahoz juttatjuk a szervezetlnket, hanem
dehidratacio is kialakulhat, kdszdnhetéen az alkohol vizhajtd hatasanak. Amennyiben el szeretnénk kerulni a masnapossag-
gal jar6 kellemetlen fejfajast, hanyingert, hanyast, szédulést, koncentracios problémakat, akkor érdemes nem csupan masnap
jelentés mennyiségu folyadékot fogyasztani, hanem az alkoholfogyasztas elétt is, sét alatta is. Szomjunk oltasara elsésorban
ne az alkoholos italokat részesitstik elényben, hanem tébbségében vizet, asvanyvizeket, energiamentes italokat fogyasszunk.

Ez egy helytdll¢ dllitas, hiszen a vizelet szine jol tUkrdzi a hidrataltsagi allapotunkat. Sététebb arnyalatot tapasztalhatunk,
ha kevés a folyadékfogyasztas, mig vildgosabb szinnel taldlkozhatnak a naponta 2-3 litert elfogyasztok. Sok esetben az
ember nem érez szomjusagot, kuldnds tekintettel azokra, akik megszoktak, hogy kevés folyadékot vesznek magukhoz,

ezért érdemes az egész nap soran figyelemmel kisérni a megfeleld folyadékfogyasztast, és raszoktatni magunkat

a rendszeres, kis mennyiségu ivasra.

Sokan nem tudjak, hogy a néknek javasolt napi 2 liter folyadék és a férfiaknak ajanlott 2,5 liter folyadék naponta torténd
elfogyasztasahoz hozzatartoznak az elfogyasztott italok és a magas folyadéktartalmu élelmiszerek is. Elelmiszerek koziil a
gyumolcsok és zdldsegek témegének kdzel 70-90%-a viz, ezenkivll jelentds folyadéktartalommal rendelkezik a joghurt, kefir,
f6tt rizs, f6tt tészta, levesek, f6zelékek, de a halaknak is jelent8s a nedvességtartalmuk. Ezért természetesen ezen élelmiszerek
elfogyasztasa is hozzajarul a napi folyadékbevitelhez, ami mindenképp j6 hir a levesek és a gérégdinnye szerelmeseinek.

Ez az dllitas csupan részben igaz. Azok az asvanyvizek, amik tébb mint 2000 mg asvanyi anyagot tartalmaznak literenként,
azoknal valdban érdemes az elfogyasztott mennyiségre odafigyelni, mivel nagy mennyiségu, rendszeres fogyasztasukat 6ssze-
flggésbe hoztak vese és- epekdSképzddéssel. Fontos azonban figyelembe venni, hogy hazankban a legtdbb asvanyviz 500 és
1000 mg kozo6tti asvanyi anyagot tartalmaz literenként, igy ilyen jellegl korlatozasra az esetek tdbbségében nincs szikség, a
kedvenc dsvanyviziinket fogyaszthatjuk folyamatos jelleggel, hosszu idén keresztiil. Am érdemes olykor a palackokon 1&vé
cimkét is ellendrizni a tudatos asvanyianyag-bevitel kedvéeért.

A legtdbb sportold azzal tisztdban van, hogy inni kell intenziv mozgas kdzben, am azzal mar kevesen t6rédnek, hogy a verejték
nem csupan vizet, hanem kulénbdz6 asvanyi anyagokat is tartalmaz. Szabadiddsportoldk, hobbisportolok esetében, akik heti
néhany alkalommal 1 6rat nem meghaladdan sportolnak, szamukra elegendd szomjuk oltasara viz, illetve csapviz fogyasztasa
is. Viszont versenysportoldk esetében, és 1 6rat meghaladd intenziv edzéseken részt vevék szamara javasolt a teljesitményik
ndvelése érdekében izotdnias sportitalok fogyasztasa is.

Az egészséges életmod szerves részét képezi a megfelel§ mennyiségl és mindségu folyadékfogyasztas. A csapviz és az asvany-

viz mellett ajanlott magas viztartalmu élelmiszereket is rendszeresen a mindennapokba épiteni a megfelel$ hidrataltsagi allapot
elérése érdekében, és a valtozatossagra torekedni az élet ezen terlletén is.
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CITROMOS LAZACFILE,
PAROLT BARNA RIZZSEL

-S CERUZABABBAL

§ N - iTAY

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

200 g lazactié A lazacot elészor papirtodrdre helyezzuk és leszarftjuk, mindkét oldalat sézzuk és borsozzuk,
50 g bama rizs lletve kerdl ra néhany csepp citromlié is, igy hagyjuk kb. 5-10 percig,

300 g ceruzabab Kozepesen forrd serpenydbe rakunk keves olivaolajat es mindket oldalat sutjlk a halnak
40 g szezammag Ko 5 percig (persze fligg a vastagsagtol).

olivaolaj A barna rizst 3X-0s mennyisegU vizzel felengedjlk s kb. 50 perc alatt puhara

S0, bors, citromle, petrezselyem 16720k alacsony fokozaton, izesitjUk soval, petrezselyernmel.

A ceruzababot atforgatjuk keves olivaolajon, keves vizet aladntve félpuhara paroljuk
(meég maradjon roppands).
Zlés szerint flszerezzik: s6, petrezselyem, foknagymea.

® Tipp: keves szezammagot pirtunk egy Kis edenyben, és radntjik a forrd zoldbabra
‘ — sokkal kulonlegesebb koret,
(]

EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu
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ATAISZ HOSSZU SZEMU BARNA RIZS, 500 G

Magas rosttartalmu gabona, mely értekes 6sszetevdie
lehet egy egészseges etrendnek. Fézesi ideje kozel 50
perc, lletve haromszoros mennyisegd vizzel kell felonteni
16zes soran. Mivel egy gluténmentes alapanyagrdl van
sz0, igy étkezéstkbe beilleszthetik gluténérzeékenyek is.

Receptek
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BARACKOS
CHIA PUDING

HOZZAVALOK ELKESZITES:

® 1 dl kokuszte) [ A chia magot el6z0 este nozzakever|uk a kokuszigihez, majd masnap reggelre
® 2 ek chiamag egy puding alagu kremet kapunk,
® 2 db Gszibarack [ Hozzaadjuk az egyik hej nelkull, felkockazott Gszibarackot, nehany mentalevelet es
® mentaevel alaposan leturmixoliuk, hogy egy homogen allagot kapjunk.
[ Vegezetul a meghamozott masodik barackot is felkockazzuk s a chiapuding tetejere
halmozzuk, tovabba 1-2 mentalevéllel diszitjuk.,
° ®
‘ NATURGANIC CHA MAG, 500 G
(}
EGESZSEGARUDA A chia mag Mexikdban és Délkelet-Amerikaban éshonos
FOZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANAGSOK aztek zsédlya termése. A chia mag magas omega-3
AZ EGESZSEGARUDA zsirsavtartalmanak kdszonhetéen hozzéjarulnat a sziv-

AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu

és érrendszer vedelmeéhez. Magas rosttartalma elésegtti

a megfeleld beimikddést és a szénhidratok felszivodasat
is lassitja. Kiemelkedd a kalcium-, foszfor-, kalium-, cink-
tartama, igy tokéletes kiegeészitGje lehet egy valtozatos,

kiegyensulyozott étrendnek.
@
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Egynapos vizi kaland, hétvégi wellnesspihenés vagy egy trépusi vakacio?
Nalunk egyre megy!

Pihenjen és sz6rakozzon hazank egyik legkllénlegesebb resort szallodajaban!

Az Aquaworld Resort Budapest**** superior Hotel és EIményfiirdé Budapest északi részén fekszik, zold kérnyezetben,
meégis kdzel a varoshoz. A vizibirodalom a csaladok szamara maga a paradicsom; éridascsuszdak, palmafak, vizen jard
labda, hullammedence, szorf, jatszohaz és csaladi apartmanok. Amig a gyermekek az Aquaworldben szérakoznak,

a szll6k élvezhetik a termalviz jétékony hatasat a wellnessvilagban, ahol csendes medence, szaunak és beautyfarm
varja 6ket. A szallodaban 15 szekcidéteremmé alakithatd, 550 f6 befogadasara alkalmas konferencia-kdzpont is helyet

kapott az Uzleti vendégek szamara.
Check in, chill out!

Toltse ki keresztrejtvénylinket, a helyes megfejtés bekildéi kozott 2 db csaladi belépdt sorsolunk ki az Aquaworld

Resort Budapest*** élményfirdéjébe.

Feladvany: ,Aquaworld — pihenés és ....”

- folytatas a megfejtésben!
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. o e TEHENNE EGYUTTES
. VALTOZOTT
AC ... (SPORTKLUB)
OLASZ ..., A HANGYA
FOVAROS
BOLTZMANN- EGYIK
ALLANDO VITAMIN
_ a KOZEPEN
- KIUTES JELE ROMAI EGYES e
KOTOSZO - -
NEMET FILM: A NAPF| KOZEPEN
NEVELO FOGO!
AT AZ UT JELE
KONYOROG, EZERSZERES
KERLEL ZLOTY, NAGYMISE
ROVIDEN KOZEPE!
NYELVUNK SZEMCSEK
. ERZEKELL A VIZBEN
ELOTAG: GIGA- NEVELO
PLANCK- ORDINATA
ALLANDO TENGELY
HOLNAP
ELOTT!

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével keszult.

Kérjuk, hogy megfejtését 2016. augusztus 22-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat
oldalon. Sorsolas: 2016. augusztus 25.

A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2016. augusztus 29-ig.
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GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD
pcos INZULINREZISZTENCIA néavoavaszar GYERMEKVARAS
ueTRAHANG DIETA KOZMETIKA szepsec SPORT ERONLET

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

SZECHENYI @
Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
&s Beruhazasi Alapok

BEFEKTETES A JOVOBE

MAGYARORSZAG
KORMANYA



