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Saliris Resort Spa & Konferencia Hotel **** superior

A hotel Egerszaldk igazi nevezetessége, a fold mélyébdl feltérd, termalforras altal Iétrehozott sédomb mellett talalhato. A Saliris
egy Osszetett fantaziaszo, jelentése “sészivarvany”, amely utal egyrészt a sédombra, masrészt arra a sokszinliségre, melyet a
Resort nyujt: a 204 szobaval és 1900 m? vizfellilettel rendelkez6 gyogy- és wellnessfiird6ben ésszesen 17 kiil- és beltéri medence
kap helyet. Célunk, hogy vendégeink élményekben gazdagon, pozitivan feltéltédve, a visszatérés idépontjat latolgatva gondol-
janak vissza latogatasukra.
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3394 Egerszaldk, Forras utca 6. e-mail: sales@salirisresort.hu
Tel.: +36 36/688 600 web: www.salirisresort.hu



TISZTELT
OLVASOINK!

Ahogy mar lathatték idén megjelent el6z6 két lapszamunkbal,
2016-ban a fold-viz-levegé-tliz elemek jegyében szerkesztjik
magazinunkat. gy most 6szi szamunkban a levegé, a levegével
kapcsolatos kikapcsolddasi lehetéségek kerlltek elétérbe Lifestyle
rovatunkban. Tippeket adunk levegével kapcsolatos sportokhoz
is, valamint kisgyermekes szabadtéri kreativ jatékokhoz.

Szakmai cikkeinkben az 6szi idészakot érinté betegségekrdl —

a nathas panaszokrdl, az asztma fokozédasardl - is szélunk, az olyan
témak mellett, mint példaul a rosaceds bér apolésa, a tapszeres
bébitaplalas, valamint a valtozé kor okozta nehézségek.

Egy nagy levegével startol az Usz6 is, de, hogy az egyik legeredmé-
nyesebb magyar Uszénak még ez is plusz eréfeszitést okoz, azt
nem gondolnénk. Cseh LaszI6t arrél kérdeztik, hogyan
egyeztethetd Ossze az asztma és az élsport.

Tudjék, hogy Harsanyi Gadbor nemcsak sikeres szinész, de ir6 is?
MUvészinterjunkban vele beszélgetlink a palyajardl, a csaladjarol
és — természetesen — arrél, hogyan tartja magat kondiban.
Fogadjék szeretettel magazinunkat és hasznaljak ki az 6szi friss
leveg6t, tegyenek nagy kiranduladsokat a szines 6szi tajakon!

Kellemes olvasast kivanunk!

Legyen vellink minden nap! Legyen egészséges minden nap!

Dr. Babai Laszlo =

orvos-természetgyogyasz, igazgatd /
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‘A TAPSZEREKKEL

Az anyatej a legtokéletesebb taplalék a
csecsemd szamara. A természet is ugy
alkotta meg, hogy a gyermek igényeihez
igazodjon az Osszetétele, igy nyilvan az
édesanyak sem szeretnék ettdl dnként
megfosztani gyermekiket. Vannak azon-
ban olyan helyzetek, amikor minden
probalkozas ellenére sem jon Ossze a
szoptatas. llyenkor kell jo ddntést hoz-
nunk, szakemberhez fordulni, aki meg-
bizhatd tanacsokat tud adni a tovabbi
lehetéségekkel kapcsolatban.

TARSADALMI ELVARAS?

A régen jellemzé tobbgeneracids csaladokban a frissen szUlt
kismamat a csalad tdbbi n6tagja segitette, nem volt magéara
hagyva egy UjszUl6tt és a teljes haztartas ellatasaval.

Persze ma is hallunk szuperanyakrdl, akiknek a kisujjukban van
minden tudas, de fogadjuk el, hogy nem vagyunk egyformak.
Eleve sokat szamit, hogy a szllés természetes uton-,

vagy csaszarral tortént, mennyire viselte meg az anyat,

és egy sor egyéb korlimény is befolyasolja, hogy mennyire
megy gordllékenyen az otthonlét a babaval. Az Ujdonsuilt
édesanyak életét megnehezithetik a csaladtagok, rokonok
megjegyzesei, elvarasai, sokszor még kéretlen tanacsai is.
Ezek egyik sarkalatos pontja a szoptatas kérdése.

BUNTUDAT ES ,,ROSSZ ANYA” BELYEG

Egy tavaly készUlt hazai felmérésbdl kiderUl, hogy minden
harmadik édesanya tapasztal valamilyen problémat a szoptatas

[~ .
. o ’BUD.*\IALLERGIAKOZPONT
Wﬂﬂm Budai Allergiakézpont g. ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

KAPCSOLATOS

soran — mondja dr. Polgar Marianne gyermekgyogyasz, gaszt-
roenterologus, a Budai Allergiakdzpont forvosa. A legtébben
arra panaszkodnak, hogy kevés a tej. A tapasztalat sajnos azt
mutatja, hogy ilyen esetben az édesanyak csak ritkan kérnek,
vagy kapnak megfelel§ segitséget. A kérnyezet negativ megi-
télése miatt nem mernek tapszert sem hasznalni, ezért inkabb
elébb kezdik meg a hozzataplalast, mint hogy a baba
életkoranak megfeleléen dsszeallitott tapszert valasszak.

MILYEN OKAI LEHETNEK,
HA NEM SIKERUL A SZOPTATAS?

Ha az édesanyanak problémaja van a szoptatassal, azt mar

a kérhazban, az elsé probalkozasoknal érdemes jelezni,

és szakember segitségét kérni. Ha erre nincs mod, vagy a
problémak késébb, a hazaérkezés utan jelentkeztek, akkor az
interneten keresztlil vagy a védénd, gyermekorvos segitségével
is fel tudja venni a kapcsolatot szoptatasi tanacsaddval.

A képzett szakember a legtébb gyakori



T EIVH IT E K MIATT EGYRE GYAKORIBB

A TUL KORAI HOZZATAPLALAS

CSAK TAPSZERREL POTOLHATJA AZ ANYATEJET!

Az UjszUlott csecsemd bélrendszerében még nincsenek
baktériumok, ezek a taplalkozas soran, fokozatosan
jelennek meg, igy fejlédik és valtozik a bélfléra. Ez az
intenziv valtozas egészen 3 éves korig tart, addigra a
bélflora &sszetétele allandobba, stabilabba valik. Az im-
munrendszer megfelel§ mikodéséhez nélkuldzhetetlen
az egeszseges bélflora, az anyatej ennek kialakitasaban
jatszik szerepet. Ez a legtokéletesebb taplalék a gyermek
szamara, mely hosszu tavu védelmet nyujt azaltal, hogy
a késdébbi életkorban is segqiti az elhizas, allergia, gyul-
ladasos bélbetegsegek és a cukorbetegség megeldzéseét.
Anyatej hianyaban az egészséges bélflorat a gyermek
életkoranak megfeleld tapszer adasaval biztosithatjuk. Ha
barmilyen okbdl nem sikerll a szoptatas, akkor prebio-
tikummal dusitott tapszer, probiotikum adasa segitheti a
gyermek kiegyensulyozott taplalasat és a jotékony bakté-

riumok megtelepedését a bélben.

problémara tud megoldast javasolni. Melyek ezek?

- tul kevés anyatej,

- mellgyulladas,

- kisebesedett, vagy befelé fordulé6 mellbimbé,
- nehezen beindulé tejtermelés.

Dr. Polgar Marianne szerint a szoptatassal kapcsolatban
felmerild bizonyos nehézségeken — mint a helytelen tap-
lalkozas, kevés folyadékbevitel, vagy a kezdeti aggodalmak —
lehet segiteni, vannak azonban olyan helyzetek, amikor
minden probalkozas ellenére meghilsul a szoptatas. llyen

lehet akar egy komoly betegség-, vagy szllés utani depresszio,
de sajnos az is eléfordul, hogy a sikertelen probalkozasok
miatti stressz és a kdrnyezet feldl érkezd nyomas miatt

nem sikerll a szoptatas.

A KORAI HOZZATAPLALAS NOVELI BIZONYOS
BETEGSEGEK KOCKAZATAT

Ha a szoptatas nem sikerll, az elfogyasztott anyatej
mennyisége nem elegendd, a gyermek a fejlédésben
elmaradhat, ennek elsé jele a sulygyarapodas stagnalasa.

Ez esetben semmiképp nem jelenthet megoldast az anyatej
tehéntejjel torténd helyettesitése, a vizezett tehéntej sem jo
vélasztas! A kicsi szervezete nem tudja megfeleléen lebontani
a tehéntejet, komoly gyomor — és bélrendszeri panaszokat —
hasfajas, hasmenés, puffadasr — és allergias tUneteket is
okozhat. Szintén nem j6 megoldas, ha a sulygyarapodast
korabban megkezdett hozzataplalassal akarjuk behozni —
figyelmeztet dr. Polgar Marianne. A hozzataplalast a gyermek
féléves kora korll javasolt elkezdeni. Az utébbi id6k kutatasai
hivjak fel a figyelmet az elsd 2-3 évben térténd taplalas
fontossagara. Ha ebben az idészakban tul koran vezetlnk
be bizonyos ételeket a baba étrendjébe és nem segitjik a
megfeleld bélfléra kiépllését, akkor azzal nagy mértékben
megnoveljlik a késébbi életkorban megjelend, népbetegségnek
szamitd korképek kialakulasanak esélyét.

WAWW Dr. Polgar Marianne | gyermek-gasztroenterologus, csecsemd- és gyermekgyogyasz | www.allergiakozpont.hu € 5
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FOKOZODNAK az ASZTMAS
PANASZOK

l TOBB OKBOL IS EROSODHETNEK A TUNETEK
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A légnyomas- és hémérséklet-ingadozas, a levegd paratartalmanak hirtelen megemelkedése az egészséges szervezetre is
hatassal van, a kronikus betegséggel él6ket azonban még inkabb megviseli. Az asztmaban és mas kronikus léguti
betegségben szenvedd betegek is gyakran szamolnak be az idgjarasi valtozasokkal 6sszeflggésben tlneteik
rosszabbodasardl — magyarazza dr. Potecz Gydrgyi tudégydgyasz, a Budai Allergiakdzpont orvosa. A hideg levegd, a
szeles idgjaras, vagy a tulzottan paras levegdé egyarant kedvezdétlen hatassal lehet az alapbetegségre.

® Asztmas betegeknél a hideg levegd gyors belélegzése — példaul szabadban végzett sportok kézben
— kénnyen rohamot provokalhat. Gyermekek esetében erre fokozottan figyeljik, mivel a fiatalabb
korosztalyban sokszor ez az asztma elsé tlnete.

® Szeles iddben a pollenszam kuldndsen magas lehet, igy az allergias léguti betegségekben szenveddk
tUnetei fokozddhatnak.

® COPD-os betegeknél a tul hideg és a meleg, paras levegd egyarant kedvezdtlenll hat: a betegeket
rendszerint kedvez&tlendl érinti a nedves 1égtdmegek bearamlasa is, gyakran mar a front érkezése el6tt

tUneteik rosszabbodasardl szamolnak be.

® Ne hagyatkozzunk kizardlag a pollennaptarra, kdvessik nyomon az aktudlis, napi pollenhelyzet
alakulasat is.

® Magas pollenkoncentraciét mutatd napokon, vagy erésebb légszennyezettség mellett szintén

er6sddhetnek a léguti panaszok.

® Az arra érzékenyek szamara lényeges, hogy nagyobb esd utan a gombasporak koncentracioja
né a levegdben.

‘ FONTOS A GYOGYSZEREK BEALLITASA!

Az informacio mar fél siker a megelézéshez vezetd uton, ezért elsédleges, hogy a betegek tudjanak arrdl: panaszaik az
id6jaras hatasara is valtozhatnak — mondta el dr. Potecz Gydrgyi. Természetesen a tlinetek valtozasa egyéntdl figg, ezért
fontos segitség a tlineti napld vezetése, melyben a betegek naponta feljegyzik allapotuk valtozasait. Itt minden egyéb
kordlmeény is jO, ha szerepel: az adott napon végzett fizikai aktivitas, esetleg lelki megterhelés, étkezési szokasok és
id@jarasi valtozasok. Mindezek 6sszehasonlitasa segitséget nyujt a megfelel§ gydgyszeres kezelés bedllitasahoz is,
melynek kdszdnhetben a késébbiekben kivédhetdk a hirtelen allapotromlassal jard esetek.

G | Euczcest Tuociczoort | WBUDAPESTITUDOKOZPONT



Az asztmasok mellett a COPD-os betegek panaszai is
feler6sodhetnek a napokban gyakori esézések hatasara.

A paras leveg6 mellett az iddjarasi frontok, a hideg, vagy a
szeles id6 is kedvezétlenll befolyasolhatja a betegek allapotat.

WAWW Dr. Potecz Gyorgyi | allergoldgus és klinikai immunoldgus, tiidégyogydsz | www.tudokozpont.hu
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NETEGYE TONKRE A HAZASSAGAT

AKLIMAX!

A menopauza szamtalan kellemetlen tlnettel jar, amely nemcsak az érintett, de annak csaladjanak
mindennapjaira is kihathat. Ugyanis a hangulatingadozasok és a libidd cstkkenése komoly probaté-
tel elé allitja a parkapcsolatot, hazassagot. Mig régebben a valtozékorral jard panaszokkal kénytelen
volt a né egyUtt élni, ma mar igen hatasos kezelési moédszerek léteznek arra, hogy elviselhetébb
legyen az egész csalad szamara ez az id6szak. Dr. L8rincz lldikot, a Négyogyaszati Kozpont

szulész-négyogyaszat kérdeztlk a témaban.

Il STRESSZ, ALLANDO SiRAS

ES CSOKKENOS LIBIDO

A legjobban a hazastarsakra van hatassal a menopauza,
hiszen ekkorra rendszerint a gyerekek mar nagyobbak,
kevesebbet vannak otthon, esetleg ki is repultek a
csaladi fészekbdl. A parkapcsolat azonban gyakran
megsinyli ezt az idészakot, ugyanis a férj ugy

érezheti, felesége megvaltozott.

Ez bizonyos mértékben igaz is, hiszen a hormonok jatéka
tébb negativ tlnetet is maga utan von. A cstkkend
progeszteron és 6sztrogén miatt a hangulatingadozasok
sora, 8sszeférhetetlenség és nagyfoku izzadas lép fel a
nék életében, amelyet csak tovabb rontanak a hirtelen

és varatlanul érkezd erds héhullamok és alvaszavarok.

A héazastarsak kozti problémat még tovabb fokozza a
hivelyszarazsag, a szexualis étvagy cstkkenése, illetve
elvesztése is. Ennek oka, hogy nem csupan a néi nemi
hormonok, hanem a tesztoszteron szintje is cstkken.

l VISSZAUT AZ ELSARKANYOSODASBOL

Mivel a menopauza okozta panaszok hosszu évekig is
tarthatnak, érdemes még idejében megfeleld terapias
modszerekhez nyulni — mondja dr. L&rincz Ildikd, a
N8gyogyaszati Kézpont szillész-n8gyogyasza. Termeé-
szetesen mindenkinél mas-mas mértékben jelentkeznek
a tinetek — rdadasul van, akinél az ¢sszes fellép, és van,
akinél csak néhany, és azok is kisebb mértékben —, igy
fontos, hogy megfeleld kezelési moédszert valasszon.
Mivel a menopauza egy igen Osszetett allapot, melyben
elsédleges szereplk van a hormonoknak, érdemes olyan
szakemberhez fordulni, akinek van tapasztalata ezen a

terlleten. Ugyanis a személyre szabott terapia elenged-
hetetlen ahhoz, hogy a klimax soran — és utan — a leheté
legjobb életmindséget tartsa fenn a né.

Bar léteznek természetes megoldasok is a tinetek eny-
hitésére, azonban a sulyosabb esetekben hormonpdtias
valhat szUkségessé, hiszen ezzel nemcsak a panaszok
meérséklddnek, de a sz6védmények kialakulasanak
kockéazata is csbkken. Amennyiben a szakember Ugy itéli
meg, nincs semmi kontraindikacioja (pl. daganat, migrén,
trombofilia) a terapianak, ugy a hianyzé néi nemi hormo-
nokat (6sztrogént, progeszteront, vagy mindkettét) jut-
tatnak mesterségesen a szervezetbe. Ezaltal bar vissza-
térhet a vérzés, am a kellemetlen tlinetek megszdlnnek,
amit sokan megvaltasként éinek meg, hiszen igy minden
visszadllhat a régi kerékvagasba. Fontos azonban tudni,
hogy a hormonpdtlas csakis szakorvosi javallatra
alkalmazhatd, rendszeres ellenérzés mellett, és
egyénileg meghatarozott ideig!

MENOPAUZA
SZEMELYRE SZABOTT
TERAPIA

i Epspsspecn | NCoyOoyaszall Kozoont ‘, Ndgyoégydszatilczpont
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Minden né rémalma elébb-utdbb valdra valik: az ifjusagu-

kat hatrahagyva nemcsak az idé mulasaval szembesulnek,
hanem olyan panaszokkal is kénytelenek megkuizdeni, mint a
héhullamok, éjszakai izzadasok, ingerlékenység, frusztraltsag
€s a szexudlis étvagy elvesztése vagy csokkenése. A val-
tozokor altalaban 45-50 évesen okoz komolyabb tlineteket
— am ez természetesen nem kdébe vésett szabaly, hiszen ez
elérkezhet korabban és késdbb is. Raadasul sajnos nem
lehet olyan gyorsan kiheverni, mint egy egyszeribb beteg-
Séget, ugyanis akar 10-15 évig is megkeseritheti az ember
életét. Ez tébbek kdzott azért is baj, mert egyrészt komoly
szovédmenyekkel is jarhat a klimax okozta hormonvaltozas
— pl. sziv- és érrendszeri problémak, csontritkulas —, masrészt
a korosodo né kornyezetét is megviselheti ez az allapot.

9
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WACAZM Dr. Lérincz Ildiké | sziilész-ndgydgydsz | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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i Wam Ultrahangkézpont

R | ormoNKEZELES UTAN 2zEMLO-

Tobb né is kénytelen élete folyaman valamilyen hormontartalmu gyogyszert szedni, legyen sz6
mesterséges megtermékenyitésrél, hormontartalmu fogamzasgatlé alkalmazasarol, vagy a meno-
pauza tuneteinek csdkkentéseérdl. Barmi is legyen az indok, az ilyen terapiak megndvelhetik a
mellrak kialakulasanak kockazatat. Dr. Gergely Maria radiologus, az Ultrahangkézpont orvosa en-
nek okait és az ultrahangvizsgalat fontossagat ismerteti.

MIERT FOKOZZA A KOROS
SEJTBURJANZAST A HORMONTERAPIA?

Magyarorszagon évente tdbb mint 7000 Uj emlédaganatot
diagnosztizalunk, és élete folyaman minden 10. nénél alakul
ki emlérak. A betegség kialakulasanak pontos okat, okait
még nem tudjuk, de az bizonyitott, hogy hatterében 5-10
szazalékban genetikai okok allnak. Azonban mar régdta
ismert tény, miszerint az emlé rakos megbetegedésének
kialakulasaban szerepet jatszanak a hormonok is — a hosszu
évekig szedett hormonalis fogamzasgatld gydgyszerek és
az egyéb hormonterapiak. Az emlékben keletkezett tumorok
jelent8s része hormonfuggd, és elsésorban az dsztrogén

= ULTRAHANGKOZPONT

~  DIAGNOSZTIKA FELSOFOKON

tehetd kialakulasukeért feleléssé — ezért fontos tudni, hogy a
hormontartalmu gydgyszerek dsztrogént is tartalmaznak.

A szakemberek az 6sztrogént egyfajta onkogénnek tartjak,
vagyis olyan anyagnak, amely fokozza a rakos sejtek burjan-
zasat. A daganat valamilyen mutacio révén alakul ki, és nem
reagal megfelel6en a sejten belllli szabalyozé folyamatokra,
ezaltal a sejt gyors osztddasnak, burjanzasnak indul.

Eppen ezért fontos, hogy hormondlis fogamzasgéatld
modszer alkalmazasa esetén évente egyszer vegyen

részt ultrahangos eml@vizsgalaton! Barmilyen
hormonterapia soran, és a kezelés végeztével is feltétlendl
szUkséges az évenkénti mUlszeres emldvizsgalat

(panaszok esetén természetesen azonnal)!



ULTRAHANG ELETET MENTHET

ULTRAHANGGAL FELLELHETOEK
A KI NEM TAPINTHATO CSOMOK IS

Az eml6k szerkezetének, allomanyanak vizsgalata a
mammogréfia mellett ultrahanggal torténik. Mivel az

emlék mirigyallomanya 40 év alatt Iényegesen s(rlbb,

ezért a fiatalabbaknal a rontgen helyett kizardlag ultrahangot
hasznalunk, am idésebb korban is érdemes kiegésziteni a
mammografiat ezzel a vizsgalati modszerrel — javasol;

dr. Gergely Maria radiolégus, az Ultrahangkdzpont munka-
tarsa. Az ultrahangvizsgalat teljesen biztonsagos, és mivel
nem jar sugarterheléssel, akarhanyszor elvégezhetd.

Bar az eml6k dnvizsgdlata kiemelt jelent6séggel bir a mellrak

felfedezésében, am gyakran a slrlbb mirigyallomany, a
nem megfeleld tapintasos ellendrzés, vagy az elvaltozas

tul apré mérete miatt nem derll fény az esetleges csomok
meglétére. Eppen ezért az dnvizsgélat nem ad 100%-o0s
bizonyossagot, ezért hormonterapia soran — és végeztével —
fontos az eml6k rendszeres ultrahangos ellenérzése is,
hiszen segitségével az olyan elvaltozasok is fellelhetéek,
amelyek fizikalis vizsgdlattal nem. Ezaltal a tumor mar igen
korai stadiumban kiszlrhetd, lehetévé téve ezzel a mieldbbi
kezelést, mely kulcsfontossagu a gyogyulas szempontjabdl!

Wmﬂm Dr. Gergely Méria | radiolégus | www.ultrahangkozpont.hu ' (°]
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Egészseg

Sokunk életét megkeseriti az izlleti merevség, amelynek
okozoja tobb esetben a kronikus sokizuleti gyulladas.
Errdl a problémardl és a betegség terapiajarol kérdeztik

Dr. Arnold Dénes Arnoldot, a Fajdalomkdzpont aktiv
fajdalomspecialistajat.

A rheumatoid arthritis autoimmun betegség

A kronikus sokizuleti gyulladas, vagy latinul rheumatoid
arthritis els@sorban az izlleteket tamadja meg, de egyéb
szerveket is érinthet. Autoimmun eredetl betegség,

ami azt jelenti, hogy szervezetiink védekezd rendszere,

a sajat sejtjeink, szdéveteink ellen fordul. Szakemberek
szerint az immunreakcidért felelés fehérversejtek az izu-
letek felszinére vandorolnak, ahol kilénb6zd, citokinnek
nevezett fehérjék gyulladasba hozzak az izlleti felszint.

A rheumatoid arhritis kialakulasaban veleszlletett genetikai
hajlam mellett, kdrnyezeti hatasok is szerepet jatszhatnak,
(dohanyzas, egyes virusfert6zések).

T
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GYULLADAS
TERAPIAJA
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MELYEK A TUNETEI? FONTOS AZ ALLAPOTROMLAS
MEGAKADALYOZASA

A kronikus sokizlleti gyulladas nék esetében 5-6-szor

gyakoribb, mint férfiaknal, leggyakrabban 20-30 éves kor A kronikus gyulladas karositja a porcokat, szalagokat,

kozott kezdddik. Hazankban a felnétt betegek szama késdbb a csontos képleteket is, végul komoly

50-60 ezerre tehetd. A betegség altalaban lassan, deforméciokat okozva. Megfelel§ kezelés hianyaban

fokozatosan alakul ki. Kezdetben csak egy terllet, alta- megvaltozhat az izlilet alakja, a porcszdvet pusztulasnak

laban a kéz vagy a lab kisizlletei érintettek, késébb indulhat. Az életmindség és a tovabbi allapotromlas

aztan egyre tobb izllet, a térdek, a vallak, és a test elkerlilése érdekében nagy jelentéséggel bir a korai

egyéb részei valnak fajdalmassa. diagndzis feldllitasa és a miel6bbi hatasos kezelés
megkezdése — mondja dr. Arnold Dénes Arnold.

Sokan szamolnak be reggeli izUleti merevségrdl. ‘

Altaldnos tiinetként jelentkezik a faradékonysag, GYULLADASCSOKKENTES

a vérszegénység és a héemelkedés is. A FAUDALOMMENTES ELETERT

Egy id6é mulva reumas csomaok jelenhetnek meg a vég- A rheumatoid arthritis esetében alapvetd teenddénk a

tagokon, a kézfejeken, illetve a konydkokdn. Kezdetben a fajdalomcsillapitas és a gyulladascsokkentés. Dr. Arnold a

tUnetek enyhébbek lehetnek, és idészakos fellangolasok- terapia soran, egy specialis hatdéanyagokbdl allé célzott,

kal zajlanak, am id&vel egyre gyakrabban jelentkeznek a szteroidmentes injekcios kezelést alkalmaz, mely a fajda-

panaszok. lom forrasandl hat, gyors és hatékony megoldast nyujtva

‘ a gyulladas csdkkentésére és a fajdalom csillapitasara.

A RHEUMATOID ARTHRITIS DIAGNOZISA Ezzel parhuzamosan megkezdddik a szakember altal
kontrollalt funkcionalis gyogytorna, amely lehetéséget

A pontos diagnézishoz elengedhetetlen a fizikalis vizs- nyujt a beszUkllt izlletek kimozgatasara, és

galat. A szakorvos megdllapitja a kérelézményeket (a mozgasfunkcio visszaallitasara.

fajdalom kezdete, kialakulasanak kortlményei), felméri

a fajdalom erdsségét, és az izlleti merevség mértékét, A rheumatoid arthritis ma még nem gyogyithatd beteg-

megallapitja, hogy mely terlletek érintettek. A fizikalis ség, de az idejében megkezdett, célzott aktiv terapiaval,

vizsgadlaton tul elengedhetetlen a vérvétel, ahol a a gyulladast megszintetd fajdalomcsillapitd kezelés,

gyulladas és az esetleges antitestek ,reumafaktor” valamint a gyogytorna egyuttes alkalmazasaval az izU-

jelenlétét vizsgaljak. Gyanu esetén is érdemes réntgen-, letek és lagyrészek pusztuldsa lassithatd, sok esetben

ultrahang-, esetleg MRI- vizsgdlatot is végezni, mivel megel&zhetd. Ennek érdekében nagyon fontos, hogy aki

a jellegzetes tlnetek felismerésével idejében észleli magan a tlneteket, haladéktalanul forduljon orvos-

beazonosithaté a probléma. hoz — tanacsolja Dr. Arnold Dénes Arnold, a Féjdalomkdz-

pont aktiv fajdalomspecialistaja.

SZTEROIDMENTES INJEKCIO
FUNKCIONALIS GYOGYTORNA

WAWW Dr. Arnold Dénes Arnold | sebész | www.fajdalomkozpont.hu
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méterrel a cel elétt 0sszeesett és meghalt. A 41 éves szlovak versenyz$ halalanak o
szivhaldl. Arrdl kérdeztlk, Dr. Sztancsik llonat, a Sportorvosi Kézpont kardiologus-

hogy mi éllhat a hatterében ennek a problémanak, €s hogyan elézheték meg a ;EEIV eredetd”

varatlan halaleset.

Q

Q

Epsocpcim Sportorvosi Kézpont

EMBERPROBALO VERSENY

Egy IRONMAN versenyen az induldk 1,9 km-t Usznak,

90 km-t kerékparoznak és 21,1 km-t futnak, amely extra
terhelést jelent az emberi szervezet szamara. Egy kevésbé
felkészllt és edzett futd szamara viszont az ilyenkor
szokasos futdversenyek tavjai is okozhatnak kardiold-

giai problémakat. ,Az ilyen tragédiak elkerlilése miatt, a
komoly fizikai terhelést jelenté megmérettetéseken csak

a rendszeres, nagyon részletes kardioldgiai, sportorvosi
vizsgélat elvégzése utan szabadna indulni, megfeleld
felkészllés, edzés utan. Ugyanis, ha valaki nincs tisztaban
azzal, hogy baj van a szivével, és nagyfoku terhelésnek
teszi ki a szervezetét, az rendkivil veszélyes lehet, a hirte-
len szivhalal bekdvetkezése szempontjabdl” — tudjuk meg,
dr. Sztancsik llonatal.

HIRTELEN SZiVHALAL -
MI ALLHAT A HATTERBEN?

7l SPORT
==

KOZPONT

N

Ebben az esetben a halal varatlanul kdvetkezik be.

A tragédiat leggyakrabban bizonyos 6rokl6dé szivbeteg-
ségek, a koszoruér-betegség, illetve szivritmuszavar
okozza, de ismert szivbetegség nélkul is kivalthatja a
stressz, az extrém mértékd fizikai megterhelés. Nagy-
foku fizikai igénybevétel és nem megfelels folyadék- és
ionpdtlas hatasara sulyos szivritmuszavar és kamrafibril-
lacié 1éphet fel. Ennek soran a sziv rendkivil gyorsan ver,
remeg, s ezzel megakadalyozza a kell6 mennyiségl vér
bearamlasat a kamrakba. A szabalyos, egyszerre torténd
izom-6sszehuzoédas nélkil a sziv képtelen a vérkeringést
fenntartani, a pumpamkddés megszUnik, a keringés leall.
Szamos esetben nem lehet elére szamitani a bekdvet-
keztére, ilyen esetben a sportold nem érez semmilyen
kUlondsebb eldjelzd panaszt, és a szivében sincs sem-
miféle elvaltozas.

KIK A LEGVESZELYEZTETETTEBBEK?

Sajnos néhany esetben el6fordul, hogy a legnagyobb
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RTELEN SziVHALAL MEGELOZESEERT

VEGYUNK RESZT RENDSZERESEN KARDIOLOGIAI SZURESEN!

atasa mellett, folyamatosan kovetjik ege

allapotunkat,
egiai szlréseken, és idében felfedezzik a prob-
etjlik a komolyabb bajt. ,Erdemes odafigyeljiink

Danaszokra is, és csak akkor eddzlink és versenyezzlink,

3sek vagyunk. Kilénb6zé megbetegedések esetén, a
is kizarolag orvosi felligyelet mellett végezhetdk.
a csOkkenthetjik a sulyos egészségkarosodasok, illetve a

kardiolégus.

korultekintéssel végzett rendszeres és kotelezd orvosi
ellendrzés ellenére is bekdvetkezik ilyen tipusu halaleset
az élsportoldk korében, de szerencsére, elenyészd a
hirtelen szivhaldl miatt elhunytak szama. Sokkal veszé-
lyeztetettebbek viszont azok a 40 év korlli sportoldk,
akik amatdr szinten, orvosi kontroll nélkil sportolnak.
Fontos, hogy a szabadid8ds sportokat intenziven végzé
kbzépkoruak is rendszeresen vegyenek részt sportorvosi
ellendrzésen. Abban az esetben ez feltétlentl szikséges,
ha rendelkeznek sziv- és érrendszeri rizikdfaktorral,
példaul magas a vérnyomasuk, vagy a vérzsirszintjik, de
akkor is, ha nincsenek sziv- és érrendszeri panaszaik.
Ennél a korosztalynal ugyanis mar fennallhat egy enyhe-,
vagy komolyabb koszoruérbetegség, magas vérnyomas
is, ami kis, vagy kdzepes foku terhelésnél még nem okoz
érzékelhetd problémat,

de nagyobb terhelés esetén mar produkalhat tlneteket.
~Esetlkben igy lehetséges a hirtelen bekbvetkezd,
halélos, sziveredetl események megelézése. Ezenkivl,

WA IGAZIN

Dr. Sztancsik llona | kardioldgus, sportszakorvos | www.sportorvosikozpont.hu

természetesen a rendszeresen sportold fiatalabb
korosztalynal is szilkséges lenne a rendszeres sportorvosi
vizsgdlat, csakugy-, mint a profi sportoldknal” — fejti ki
véleményét a szakértd.

FONTOS A SPORTORVOSI KIVIZSGALAS

A sportorvosi kivizsgalas soran, az orvos elséként kiszUri
a kardioldgiai rizikdfaktorokat. Tajekozodik arrdl, hogy
tértént-e a sportold csaladjaban sziveredetl haldleset,
vagy szivbetegség, illetve volt-e az illetének barmiféle
panasza - légszomja, mellkasi fajdalma, szédllése —
edzés-, vagy versenyzés alatt. Ez utan fizikalis vizsgalattal
és EKG elvégzésével megallapitja, hogy a sportold szive
normalisan mikodik-e. Amennyiben a vizsgalatok barmi-
lyen sziveredetU eltérésre adnak gyanut, tovabbi kardiolo-
giai kivizsgalasra van szikség.

0
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MOZGASSAL

CSOKKENTHETO A

KOLESZTERINSZINT

A koleszterin-anyagcsere 40 éves kor felett, sajnos, gyakran felborul. Erre a problémara vilagszerte
milliok szednek koleszterincsdkkentd készitményeket, pedig vannak gyogyszer nélkuli lehet&ségek
is, ennek a kockazati tényezének a megszeliditésére. Arrdl kérdeztiik Németh Vivient, az Eletmdd
Orvosi Kdzpont mozgasterapeutdjat, hogy melyek azok a médszerek, amelyek hozzajarulnak

a vér koleszterinszintjgnek csdkkentéséhez.

VISSZAJELZES EGESZSEGI
ALLAPOTUNKROL

A vér koleszterinszintje, az egészségunket jellemzd,
annak dllapotardl fontos visszajelzést add érték. Alta-
lanosan kijelenthetd, hogy felnéttek esetében a vér 6ssz-
koleszterinszintje ne haladja meg az 5,2 mmol/l értéket,
de az sem mindegy, hogy az dsszkoleszterinen belll,
milyen aranyban talalhaté meg a triglicerid, az LDL és a
HDL tipusu koleszterin. A szakorvos szamara ezek az
értékek fontos jelz6szamok, mert ezek alapjan allitja fel a
diagnézist és javasol a beteg szamara komplex terapiat,
a koleszterinszint csdkkentésére. A magas koleszterin-
szint ugyanis olyan kockazati tényez8, amely nagymérték-
ben hozzajarul az érelmeszesedés kialakuldsahoz, ezaltal
szamos olyan sulyos sziv- és érrendszeri betegség megje-
lenésének az esélyét megndveli, mint a trombdzis, az
infarktus, vagy az agyvérzés. A mozgasszegény életmad,
a genetikai hajlam, a helytelen taplalkozas, az alkoholfo-
gyasztas, pedig mind-mind hozzajarul a zsiranyagcsere-
probléma kialakulaséahoz a szervezetben.

EGY TUDOMANYOS VIZSGALAT
BIZTATO EREDMENYEI

Régdta ismert tény, hogy a testmozgas pozitivan
befolyasolja a sziv- és érrendszer allapotat, tdbbek
kozott azért is, mert hozzajarul az 8sszkoleszterinszint
csOkkenéséhez. Ezt er@sitette meg az a korabbi kuta-
tas is, amelyet a Journal of Lipid Research ismertetett.
A felmérésbdl kiderUlt, hogy a rendszeresen mozgd
emberek ,j6”, HDL-koleszterinszintje magasabb, ami a
sziv- és érrendszer jobb védelmét biztositja. A “rossz”,
LDL-koleszterin pedig alacsonyabb értéken volt azoknal,
akik legalabb hetenként egy orat toltéttek konnyd, vagy
kdzepes intenzitasu mozgassal, példaul lendlletes, gyors
gyaloglassal. A kedvez6 hatas kivaltképp a valtozékoru

-

&uspoepcsn | Lleimid Orvosi Keizoont ( vy ELETMOD
27 ORVOSI KOZPONT

holgyeknél érvényesult. A tanulmany igazolta azt is, hogy
azok a felnéttek, akik hetenként legalabb 6tszér 30-60
percet mozognak, megteszik a legfontosabbat szivik
egészségenek megdrzéséért. ,Tovabba fontos kiemelni,
hogy testmozgas hatasara, a triglicerid szintben is
kedvezd valtozas figyelheté meg” — tette hozza

Németh Vivien.

MILYEN AZ IDEALIS MOZGASFORMA?

Alapvetéen, a sportok koézUl a legalkalmasabbak az un.
aerob mozgasok, pl. futas, Uszas, evezés, kerékparozas,
de a temp0ds séta is. Ezeknek a mozgasformaknak a
kombinalasa javitja az alloképességet, a sziv- és érrend-
szer allapotat, valamint erdésiti a vazizomzatot. A kedvezé
élettani hatasok eléréséhez fontos, hogy a mozgast
rendszeresen, legalabb heti 3-4-szer, valamint minimum
fél oran at végezzUik. Torekedjink mindennap kdnny
fizikai aktivitasra, és legalabb kétnaponta javasolt kbzepes
intenzitasi mozgas, valamint, az alléképesség fejlesztése
mellett, izomerdsitd gyakorlatokat is végezni kell hetente
két alkalommal. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy
a kivalasztott mozgasformanak meg kell felelnie egészségi
allapotunknak, ezért javasolt mozgasterapeuta tanacsat
kikérni, miel6tt belevagunk. Minden esetben —, kiiléndsen
negyven év felett — szllkség van szakember altal vég-
zett alapos allapotfelmérésre is, hogy a terhelhetéségre
fény derlljén. A mozgasterapeuta ez utan életkorunk-
nak, érhaldzatunk allapotanak, fittségi, alloképességi
szintnknek megfeleld, a fokozatossag elvét figyelembe
vevl edzésprogramot készit, valamint személyre

szabott tanacsokkal lat el minket.



ATFOGO MEGKOZELITES
SZAKERTOI SEGITSEGGEL

Az eredményes koleszterinszint-csokken-
téshez fontos az atfogd megkozelités.

A rendszeres testmozgas mellett szikség
van a kiegyensulyozott, telitett zsirokban
szegény, rostban gazdag diétara, amely-
nek segitségevel megszabadhatunk az
esetlegesen meglévd sulyfeleslegunktdl,
valamint javithatunk testosszetétellink
aranyain. Ennek osszeallitasaban

ajanlott dietetikus szakember segitsegét
kérnlnk. Fontos tovabba a dohanyzas,
az alkoholfogyasztas mell6zése és

a stresszhatasok levezetése is. Ma-

gas koleszterin szinttel rendelkezdk
szamara jo hir, hogy komplett életmod
orvosi programmal — mely magaban
foglal egy személyre szabott étrendet

és mozgasterapias programot — néhany
hét alatt nemcsak jobb kdzérzet érhetd
el, hanem a koleszterinértekek csok-
kenése is megfigyelhetd. Természetesen
az életmodvaltas mellett szlkséges a
magas koleszterinszint okanak orvosi
kideritése, amely lehet genetikai 6rokség,
vagy alacsony pajzsmirigyfunkcio is. ,Ne
feledjuk, az egészséges életmddnak ilyen
estekben is alapvetd gyogyito, a gyogy-
szeres kezelést kiegészitd, tamogato
hatasa van” — tudjuk meg Németh Vivien
= _\ mozgasterapeutatol.

W MAGAZIN
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NATHARA ANTIBIOTIKUMOT?

Az 8sszel egyltt megérkezett a nathaszezon is. A hirtelen j6tt lehdlés megviseli a szervezetet,
ebben az idészakban tébben betegszenek meg, gyakoriak a felsé léguti betegségek. A miel6bbi
gyogyulas reményében sajnos még mindig sokan esnek abba a hibaba, hogy a hazi patikabdl, egy
korabbi betegségbdl megmaradt antibiotikummal kezdenek dngydgyitasba, vagy nem az orvos
utasitasainak megfelel§ mennyiségben és ideig szedik a felirt gyogyszereket.

MIRE VALO AZ ANTIBIOTIKUM?

Az antibiotikumok olyan gydgyszerek, amelyek képesek
felvenni a harcot a szervezetben megtelepedett bak-
tériumokkal szemben. Nagyon fontos szerepUk van a
baktériumok altal okozott fertézések kezelésében, de
hatastalanok a fertézések masik tipusa ellen, amelyet
virusok okoznak — magyarazza dr. Fulop Gyorgyi
fll-orr-gégész, audioldgus, a Ful-orr-gége Kézpont
orvosa. Antibiotikumot alkalmazunk példaul az arc-

és homloklreg-gyulladas, a tiszés mandulagyulladas,
a gennyes kdzépfllgyulladasok kezelésére, hogy csak
néhany, ésszel-télen gyakran eléforduld betegséget
emlitstink. Ebben az idészakban leggyakrabban virusos
eredetU felsd léguti betegségek fordulnak eld, azonban
ezekben az esetekben az antibiotikumok hatastalanok.

MIERT VESZELYES A SZUKSEGTELEN
ANTIBIOTIKUMSZEDES?

Ha virusos eredetl megbetegedés esetén szedink
antibiotikumot, az nem pusztan felesleges, hanem karos
szbv8dmeényekkel is jarhat. El6fordul, hogy virusbeteg-
ség esetén ,megelézés” céljabdl, a sulyosabb tinetek
megjelenését megakadalyozandd, vagy a gyorsabb
lefolyas érdekében kezd el valaki antibiotikumot szedni —
helytelendl. Dr. FUlop Gyodrgyi egy gyakori esetre hivja
fel a figyelmet: ,Virusos eredetlfertdzés esetén,
orvosijavaslat nélkil bevett antibiotikum magara
avirusfertzésre hatastalan! Hatasara viszonta
szervezetben a hasznos baktériumok elhalhatnak, és
sajnos a helylket a gyakran sokkal veszélyesebb, az
antibiotikummal szemben ellenallé (Un. rezisztens)
baktériumtdrzsek foglalhatjak el, igy azinfluenza su-

lyos sz&v8dmeényeit az antibiotikum szedése elésegitheti.”

HOGYAN SZEDJE HELYESEN?

— Antibiotikumot csak orvosi utasitasra szedjen! Miért?
Mert a baktériumoknak szamos tipusa okozhat beteg-

séget, ezekre megfontoltan kell kivalasztani az
alkalmas terapiat. A helyes antibiotikumvalasztashoz
emellett figyelembe kell venni az infekcio helyét, a
klinikai kép sulyossagat, a rizikéfaktort jelentd
alapbetegségeket, a beteg életkorat, testsulyat,
maj- és vesefunkcidjat egyarant.

— Ne kisérletezzen dngyodgyitassall A kérokozok elpusz-
titasahoz az adott hatéanyagot, a megadott mennyiség-
ben és ideig kell szedni. Egyik gydgyulashoz szlkséges
feltételt sem teljesitjlik, ha abba a hibaba eslink, hogy az
el6z8, hasonld tlineteket okozd betegségbdl megmaradt
par szem gyogyszert vesszik be. Ha igy el is érlink némi
javulast, az csupan atmeneti, az igy szedett antibioti-
kummal a betegség kénnyen kidjulhat,

vagy sulyosbodhat is.

— Az el6irt mennyiséget szedje be! Gyakori eset az is,
hogy a beteg jobban érzi magat, igy par nap utan el is
hagyja a gyogyszer szedését, hiszen azt gondolja,
hogy felesleges, ha mar gy is meggyogyult — mondja
dr. Fllop Gyorgyi. ,A baktériumok egy része igy azon-
ban nem pusztul el, hanem ismét szaporodni kezdhet.
Raadasul a kezelés utols¢ szakaszaig csak a legel-
lenalldbb baktériumok képesek kitartani, és ha ilyenkor
flggesztjuk fel a kezelést, mondvan, hogy azt a néhany
utolsé szemet mar nem érdemes bevenni, akkor pont
ezeknek a legellendllobb korokozoknak adunk esélyt a
szaporodasra.” — Vegyen mellé probiotikumot is!
Sokan a kellemetlen mellékhatasoktdl tartva fuggesztik
fel, vagy csokkentik le az orvos altal eléirt antibiotikumok
szedését. Valo igaz, hogy az antibiotikumok nemcsak
a kérokozokat, hanem a bélben €18 jotékony baktériu-
mokat is pusztitjak, ennek kodvetkeztében jelentkezhet
hasmenés, hasfajas, bélgyulladas, puffadas. Ezek
megel6zésére, az egészséges bélfléra tamogatasara
szUkséges az antibiotikumos kezelés probiotikum
szedésével is kiegésziteni, igy a felsorolt panaszok
megelézhetdk vagy csdkkenthetdk.

BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT

FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN



VIRUS VAGY BAKTERIUM?

A virus okozta natha egy hét alatt rendszerint magatdl is gyogyul. Ez id6 alatt sok
pihenés, folyadékfogyasztas javasolt, a nathas tlineteket fajdalomcsillapitoval, orrcseppel
enyhitsik. Ha a tlinetek ez id6 alatt nem mulnak el, vagy 10-14 napon tul is orrfolyast
tapasztalunk, forduljunk orvoshoz. Korabban is javasolt felkeresni a szakembert, ha

az elsé par napban a tinetek rosszabbodnak, vagy a betegség elsé hetében fulfajas,
esetleg szlinni nem akard kdhogés, magas laz jelentkezik. Ezek a tlinetek bakteridlis
felllfert6z&désre is utalhatnak, amit ismét csak a megfelelé antibiotikummal lehet kezelni.

Wwﬂm Dr. Fiilop Gydrgyi | audioldgus, flil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu
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A varandossag és a gyermekagyi idészak megndveli a mélyvénas trombdzis kialaku-
lasanak kockazatat elsésorban a szervezetben végbemend hormonalis valtozasok
kovetkeztében. Természetesen ez még nem egyenld azzal, hogy a kismamanal ki is
alakul véralvadasi probléma, igy az esetek tobbségében a terhesség zavartalanul zajlik.
Dr. Szélessy Zsuzsannatol, a Trombodziskdzpont hematologus féorvosndgjétd|
megtudhatja, hogy mégis mikor van szikség prevenciora.




MEGELOZESRE TERHESSEG sorAn?

Q

MEGNOVEKEDETT RIZIKO

A varanddssag soran a test rengeteg valtozason megy
keresztll, tdbbek kozott az elvérzés elkerlilése érdekében
megnd az alvadasi faktorok aktivitasa, mikdzben csdkken
a véralvadast gatld fehériék mennyisége. Eppen ezért az
egészseéges kismamaknal terhesség alatt négyszeresére,
mig a gyermekagyban tizennégyszeresére né a trombdzis
kialakulasanak esélye. A veszély még nagyobb, ha az
illetének genetikai hajlama van a vérrogdsodésre (pl.
Leiden-mutacio), sulyosabb visszértagulatokkal kiizd,
fekUdnie kell, vagy ha nem megfelel§ életmddot folytat
(tulsuly, mozgashiany, kevés folyadékfogyasztas).

A mélyvénas trombdzis egyik f6 veszélye az életveszélyes
tidéembodlia, ugyanis a vérrdg egésze vagy egy darabkaja
leszakadhat, és bekerUlve a véraramba, a tidébe juthat.

A sulyos sz6védmény kialakulasanak elkertlésére,
fokozott kockazat esetén az orvos kis molekulatdmeg
heparininjekcidt (LMWH) irhat eld, mely megakadalyozza
a veérrdogok kialakulasat, méghozza ugy, hogy a magzatot
kbzben nem veszélyezteti.

MIERT VESZELYES A TERHESSEGI TULSULY?

A mélyvénas trombdzis megelézésének tdbb mddja is van,
melyeket egyébként az egészséges néknek is érdemes
kovetnitk. llyen tdbbek kdzdtt a bdséges folyadékfogyasz-
tas és a rendszeres testmozgas, melyek megakadalyozzak
a vér pangasat az also végtagokban, illetve visszeresség
esetén érdemes kompresszids harisnyat is hordani

a jobb vénas aramlas érdekében!

El6fordulhat, hogy ezek az dvintézkedések kevésnek
bizonyulnak — ilyenkor hasfalba adott LMWH-ra van
szlikség, egyrészt a vetélés/koraszlilés, masrészt az
anyuka mélyvénas trombdzisanak elkerllése céljabdl.

A trombdzist megeldz§ injekciét a baba vilagra jovetelét
kovetben a gyermekagyas idészakban is folytatni kell, alta-
laban 6 hétig (van, hogy tovabb, ha pl. kombinalt trombofilia
all fenn) — mondja dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdz-
pont hematoldgus féorvosndje.

Hogy kiknek kell prevencios injekcids kezelésben része-
stlnilik, azt a szakorvos donti el elézetes konzultacié és

WAWW Dr. Kapocsi Judit | belgydgyész, hematologus | www.tromboziskozpont.hu 5

részletes dllapotfelmérés utan. Leggyakrabban sulyosabb
trombofilia (pl. Leiden-homozigdta), régebbi trombdzis/
tidéembdlia esetén van ra szlkség. Viszont ha még nem
volt mélyvénas trombdzisa, tidéembdlidja a kismamanak,
am ismert trombofilias, akkor az illetének nem mindig

kell a terhesség elejétdl alvadasgatidval szurnia magat,
tébbnyire csak a terhesség vége felé és a
gyermekagyban van ra szikség.

Hogy a szakorvos pontosan mikortél ajanlja az injekcios
kezelést, az tobb tényez6tdl is fligg, pl. testsulytdl,
ikerterhességtdl, a trombofilia sulyossagatdl, a visszér-
tagulat mértékétdl, illetve bizonyos négydgyaszati/belgyd-
gyaszati betegségektdl is — teszi hozza a hematologus.
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Az 6sz velejaroja az ilyenkor jelentkezd faradtsag is, ami azonban sok esetben nem irhato
az evszak szamlajara. Hatterében ugyanis fel nem ismert cukorbetegseg is allhat, ebben
az esetben pedig surgdsen orvosolni kell a problémat.

A cukorbetegségrdl, valamint a kor és a faradtsagérzés dsszefliggéseird|
Dr. Polyak Annamariat, a Budai Endokrinkdzpont diabetologusat kérdeztuk.

. FARADT VAGYOK, EZ NORMALIS? ‘ CUKORBETEGSEG ES FARADTSAG

A faradtsag egy telijesen normalis allapot, persze csak Dr. Polyak Annamaria, a Budai Endokrinkdzpont diabe-
észszer( keretek kdzott. Az dllanddsult faradtsag azonban tolégusa elmondta, hogy a cukorbetegség tlnetei kdzott
mar nem normalis. Ebben az esetben gondolni kell arra is, el6keld helyen szerepel a faradtsag is, mely ugyan egy
hogy a hatterében cukorbetegség allhat. igen altalanos jelenség, mégsem mindegy, milyen régdta,
és milyen rendszeresen all fenn. A nem megfeleld élet-
Hazankban minden diagnosztizalt cukorbetegre jut egy maod, a rossz taplalkozasi szokasok, valamint a kialvat-
még diagnosztizalatlan beteg. Sajnos azonban ez nem lansag, orokletes tényezdk, és egy sor mas részlet is
azt jelenti, hogy ilyenkor még a kér nem roncsolja, akar hozzajarulhat ahhoz, hogy a szervezetben 2-es
visszafordithatatlanul is a szervezetet. A cukorbetegség tipusu cukorbetegség alakuljon ki.
sokszor évekig tlinetmentes lehet, de az is eléfordul,
hogy a jelentkezd tlneteket — mint amilyen az dllando A cukor, egészen pontosan a glikdz a test Uzemanyaga.
faradtsag- érzés — a beteg egyszerlien nem veszi A vér juttatja el a sejtekhez, ahol azok inzulin jelenlétében
komolyan, mert Ugy gondolja, nem allhat felveszik azt. Az inzulin nevd hormont a hasnyalmirigy
veszélyes betegség a hattérben. specidlis sejtjei termelik. A glikdzt a szervezet a bevitt

taplalékbdl allitja elé. Ha a bevitt cukor mennyisége tul
magas, az megemeli a vércukor szintjét is, ami tébb inzu-
lin termelésére sarkallja a hasnyalmirigyet. Ez a folyamat

Gpspagpoen | Budlal Endokinkozpont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY



egészséges, am csak abban az esetben, ha a vércukor-
szint nem folyamatosan magas. Ebben az esetben
kezdetben a sejtek inzulinérzékenysége romlik — vagyis
ugyanakkora mennyiségu glikdz felvételéhez tobb inzulin
kell —, valamint a hasnyalmirigy extra munkaja miatt

a szerv kifaradhat, vagyis az inzulintermelés sem lesz
kielégitd. Ez pedig hosszabb tavon akar a részleges, vagy
teljes termelésleallashoz is vezethet, igy pedig a beteg
inzulinpétlasra szorul majd.

DIAGNOZIS ES KEZELES

A cukorbetegséget a tlinetek alapjan is ki lehet szdrni,
abban az esetben, ha azok jelentkeznek, illetve a beteg-
ség jellegzetes, sokak altal ismert tinetei kdzé tartoznak.
Mas esetekben a rendszeres ellenérzés és az egészséges
életmad jelentheti a megoldast.

A vércukorszint ellenérzése mellett az inzulinszint
ellenérzésére is szikség lehet, hiszen ez az adat is mu-

WAGA&V

Dr. Polydk Annamdria | belgy6gyasz, diabetologus, endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu

HocY CUKORBETEGSEGE vAN!

tathatja a cukorbetegség kezddd§ fazisat. Ha az orvos

a betegséget diagnosztizalja, akkor az elsédleges és
legfontosabb feladat a vércukorértékek normalizalasa.

A péaciens életmddra vonatkozé tanacsokkal vald ellatasa
utan a gyogyszerezés mértékének pontos meghatarozasa
kovetkezik, ami a beteg klinikai llapotanak fliggvényében
valtoztatasra szorulhat.

A gydgyszerek hatdanyaganak és dézisanak megha-
tarozasa ugyanis a betegség alakulasanak fliggvénye.
Ennek megfeleléen a rendszeres kontroll a cukorbetegség
késdbbi szakaszaiban is elengedhetetlen fontossagu.

0 g
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Q. ROSACEA

MINDENKINEL

ArzoNOSTUNETEKET

Vorés, kipirulasra hajlamos, érzékeny bdr, kitagult erek — a rosacea altalanos tunetei. Az elsgsorban
néket érinté bérbetegségnek tdbb altipusa is létezik. A kdvetkez8kben a Nemzeti Rosacea
Tarsasag altal meghatarozott rosaceatipusokat vesszik sorra Peterman Krisztina,

a Dermatica kozmetikusanak segitségével.

A BETEGSEG NEGY ALTIPUSA

A rosacea els@sorban néket érintd betegség, elsé
tlinetei dltalaban 30-50 év kozott jelennek meg.

A Nemzeti Rosacea Tarsasdg altal, a Journal of the
American Academy of Dermatology folydiratban kézzé-
tett iras alapjan, a rosacea négy altipusat kilonbdztetjik
meg. Ezenkivll létezik még egy varians, a granulo-
matdzus rosacea, amit féként a szem korll és az orron
megjelend gébok, sargasbarna gennycsomok

alapjan lehet beazonositani.

c Az egyik leggyakrabban el&forduld tipus az
eritematoid-teleangiektatikus rosacea, amelynek 6
tlinetei a bérpir, tartds kipirulas és a lathato erek.

e A papulopusztularis rosaceat allandé pirossag és
pattandsossag jellemazi.

e A fimatdzus rosacea f6 ismertetdjele a bér meg-
vastagodasa. A szbdvetszaporulat kdvetkeztében iddvel
szembet(ind az orr megnagyobbodasa. Ez a tipus féleg
férfiaknal fordul eld.

@ Az utolso tipus a legkevésbé ismert, ez az okularis
rosacea, amely f6ként szemtlneteket okoz. Nem is gon-
dolnank, de a szemvorosség, szemszarazsag, €96 érzés
hatterében is dllhat ez a betegség.

KEZELES NELKUL
ROSSZABBODNAK A TUNETEK

A betegeknél a rosacea tipusai kdzul egy id6ben akar
tébb is jelentkezhet. Minden érintett esetében igaz, hogy
mielébb kezdi a szlikséges kezelést, annal nagyobb
eséllyel lehet a tlinetek rosszabbodasat megel&zni.
Enélkil ugyanis egyre t6bb tlnet jelentkezik, a kezdet-
ben még muld bdrpir tartdssa valik, a pattanasok is
egyre nehezebben mulaszthatok el, a bér

gyulladasa sulyosbodik.

\-‘/. A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

W‘w’” Dermatica { e | DERMATICA 55,y szar s Grasykommetika

A DEMODEX ATKA SZEREPE
A ROSACEA KIALAKULASABAN

Még mindig csak kevesen tudnak rdla, pedig tobb
tanulmany is igazolta, hogy a Demodex felnéttkorban
nagyon gyakori. A Demodex atkanak két tipusat kulon-
boztetjlik meg, az egyik a hajas fejbdron, a masik a
béron él és faggyuval kivalasztddd bomlastermékekkel
taplalkozik. Ez utdbbi tipus a kutatasok szerint 6sszeflg-
gésbe hozhatd a rosacea kialakulasaval. Erre utal az az
eredmeény is, miszerint nagyobb szazalékban fordul el
rosaceas betegeken, mint a problémamentes bdrdeknél.

SPECIALIS KIEGESZITO
KOZMETIKAI KEZELES

llyen esetben a hagyomanyos kezelésekkel atmeneti
javulas érhetd el, de ha a kivaltd okot nem szintetjik
meg, akkor szamolni kell a panaszok kidjulasaval.

A bdr vizsgalata utan a kezelés az e célra kifejlesztett
készitményekkel torténik, egyéntdl és a panaszok
sulyossagatol fliggden. Az atkak életciklusanak megfe-
leléen a teljes kezelés megkdzelitéleg 3 hdonapot vesz
igénybe, ezt érdemes kivarni, mert ellenkezé esetben
kénnyen kitjul és az egész folyamatot kezdhetjik udjra.

BORPIR
ORR MEGNAGYOBBODASA
SZEMTUNETEK
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KOTELEZO TAPERTEKJELOLES

2016. december 13-tdl ismét kotelezd lesz a tapértékjeldlés
feltintetése az elérecsomagolt élelmiszerek tébbségénél.

A hatarid6t megel6z8en forgalomba hozott, tapértékjeldlés
nélklli termékek a készlet erejéig szintén a polcokon
maradhatnak.

A hamarosan életbe épd valtozas miatt az élelmiszer-vallal-
kozasoknak fokozottan figyelnilk kell a tapértékadatok helyes
feltiintetésére. Az érintett el6allitok és forgalmazok a NEBIH
honlapjan megtalalhatjak a legfontosabb informaciokat,
példaul a jeldlés kotelezd elemeit és a feltlintetés sorrendjét is.

Magyarorszagon a tapértékjelolés az EU- csatlakozas el6tt
kotelezd volt. A belépést kdvetden csak azokon a termékeken
kellett feltlintetni az adatokat, amelyek tapanyag-6sszetételre
vagy egeszsegre vonatkozo allitast tartalmaztak. Emellett a
kuldnleges taplalkozasi igényeket kielégitd élelmiszereknél a
specialis tapértékadatokrdl tajekozédhattak a vasarlok.

A haroméves atmeneti idét kdvetéen 2016. december

13-t6l ismét kotelezéveé valik a tapértékjeldlés feltlintetése

az elérecsomagolt élelmiszereken. A ,régi-Uj” eldiras aldl
néhany termékcsoport mentesul. Ezek kozé tartoznak példaul
a nyers husok, a flszerndvények, az étkezési so, az asztali
édesitészerek, a ragéogumi, a zselatin, valamint a kistermeldi
és kézmlves élelmiszerek.

Forras: http://termekmix.hu/ipar-gyartok/35-hirek/2950-de-
cembertol-kotelezo-lesz-a-tapertekjeloles-az-elelmiszereken

AZ ORVOSI VIRTUALIS VALOSAG
LENYUGOZO LEHETOSEGE!

A virtudlis valosag jobba teszi a betegek €életét és megkonnyiti
az orvosok munkajat. Ime néhany remek példa arra, hogyan
valtoztatja meg a betegellatast és az orvosok munkajat.

KOVESD A MUTETEKET UGY, MINTHA A
TE KEZEDBEN LENNE A SZIKE

2016. aprilis 14-én — az orvoslas torténetében elészor — Shafi
Ahmed sebész-onkolégus operaciod kdzben VR-kamerat viselt
a fején, és ugy tavolitott el egy tumort a Royal London kdérhaz-
ban. A Medical Realities weboldal és a VR in OR alkalmazas
segitségével barki valds id6ben részt vehetett a mtéten.

ORVOSI VR A KRONIKUS BETEGEK SZOLGALATABAN

Brennan Spiegel és csapata a Los Angeles-i Cedars-

Sinai kérhazban virtualis valdsag alkalmazasaval segitettek
betegeiknek a stressz kezelésében és a fajdalom csillapi-
tasaban. Kilénleges szemUlvegek hasznalataval a paciensek
kitorhettek a négy fal kdzul, meglatogathattak Izland lenylig6zé
tajait, megtapasztalhattak egy miterem muikodeését, sét akar
balnakkal is Uszkalhattak a mélységes, kék dceanban.

SEGITI A GYERMEKEKET ABBAN,
HOGY OTTHON EREZZEK MAGUKAT

VisitU okostelefon és VR-szemiveg segitségével lehetéve teszi
a valds idében torténd érintkezést egy 360°-ban elforgathatd
kameraval, amely otthon, az iskolaban, egy focimeccsen vagy
akar egy szlletésnapi zsuron is helyet kaphat. igy, bar a gyer-
mek korhazban van, nyugodtan élheti mindennapjait.

ORVOSOK IDOS BETEGEK BOREBEN

Az Embodied Labs nevi cég We Are Alfred programja VR-
alapu technoldgia segitségével mutatja meg orvostanhall-
gatoknak, hogy az éregedés mit is jelent valdjaban. Hét percre
barki a képzeletbeli Alfred bdérébe bujhat, €s megtapasztal-
hatja, milyen érzés 74 éves, latas- és hallaszavarokkal kiizdd
emberként élni.

Forras http://medig.blog.hu/2016/08/11/5_terulet_ahol_a_
virtualis_valosag_mar_ma_atformalja_az_egeszsegugyet:
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Or. Késa Eva

belgyogyasz, Kiinikai
Immunologus

orvos VAL ASZOL GR

Kedves DoktorUr/Né&!

36 éves vagyok. A kétoldali tiidé6embdliat kovetéen nem tortént Nalam antifoszfolipid
syndroma iranyaba laborvizsgalat, csak a Leident nézték. On sziikségesnek tartana?
Mindig sportoltam, és szeretnék még a jévében is, mint labdarugo jatékvezeté.

A fizikaikbvetelményunk olyan, hogy folyamatos mozgassal jaré futétesztjeink vannak,
ami a pulzust fent tartja 180-190 kériil is akar tébb mint 20 percen at. 4000 m vegyes
intenzitasu futas van, ehhez pedig j6n még 6x40 méter sprintfutas. A meccsterhelésrél
mar nem is irok. Létezhet-e a szarkoidozis, tid6embadlia egylittesbdl olyan,

hogy En még visszatérhessek hivatasomhoz?

Koszonettel, Tamas

Tisztelt Tamas!

Tuddembolia hatterében orokletes trombozishajlam-vizsgalat javasolt, ennek a Leiden-mutacio vizsgalata részet
kepezl, de egyeb vizsgalatokat is magaban foglal. Ezt hematologus velemeényezi. Ha az 5. napon tortent venas
UH , akkor nem valdszind hogy trombozisa volt, de ha nagyon dagad a laba a vizsgalatot meg lehet ismételni
Gondolom, a hasl vénak vizsgalata is megtortént annak idejen. Szerintem a terhelhetéséget sokkal inkabb a
sarcolddzis okozta tUdéérintettség hatdrozza meg hosszU tavon, mintsem a tuddembdlia. Igy, sajnédlom, de a
ternelhetdsegerdl érdemben csak a tuddgyogyasza tud vélemeény mondani. Szerintem a labdagadasa miatt
érdemes angiologust felkeresnie.

Tisztelettel: Dr Késa Eva belgydgyasz, Kinikai immuncldgus

ar. L,é’r,émg
Ilaits

szUlesz-négydgyasz

Jo6 napot! El6szdr is visszatérd huvelygyulladasom van, amit mindig canesten combi
unoval kezelek. Eddig mindig id6ben megjott a menstruaciom és teljesen normalis volt
a hossza. Most viszont késett 12 napot és csak 2 napig tartott. Mi lehet ennek az oka?
Az utdbbi id6ben elég stresszes voltam a munkambdl adéddan. Ez lehet az oka? Félek,
hogy valami nagyobb bajom lehet. Valaszat készé6ném.

A stressz is okozhat hormonalis problémat. A huvelyfertdzést javasolt mikroszkopos vizsgalattal kivizsgalni.
Az ilyen fertézéseket okozhatja ugyanugy stressz, valamint hormonalis probléema is. Javasolt egy hosszd tavd
kezelést bedlitani Onndl. Készségael varuk rendeldnkben, hogy segithesstink.

Udvozlettel:

Dr. Ld&rincz lIdiko

szulesz-nogyogyasz

Y.\

ar. :w;,g ?75"7%

audiologus, ful-orr-gégész

Kedves Doktorné!

Tavaly oktéber 6ta a bal flilemben pulzalé hangot hallok. Voltam belsé ful-CT-vizsgala-
ton, nyaki UH, koponya-MR-t is elvégezték. A leleteim szerint a koromnal sulyosabb
agyi érelmeszesedés, a nyaki UH is ezt mutatja. Kapok Nootropilt. Az endokrinoléogus
szerint hatasosabb lenne egy infuzios kezelés, majd a gyogyszerek. Szeretném kikérni
a véleményét! Készonettel, Agnes

Tisztelt Agnes!
Hasonlo esetekben meg lehet probalni az inflzios kezelést, mely soran altalaban szintén Nootropilt kapna,
csak nagyobb ddzisban, mint ahogy most szedi, Van, akinél segit. Ha igen, akkor ismételhetd kdraszerlen, ha
nem segit, akkor nincs értelme ismételni. Arrdl azonban nem i, hogy a képalkoto eliarasok kontrasztanyaggal
torténtek-e, volt-e mar hallasvizsgélata, a fllzdgasanak bemeérték-e mar a frekvencigjat, erdsségét. Nagyon
fontos a kezelés megvalasztasaban a részletes anamnézis felvétele! Az altaldban adott Nootropil
mellett egyeb lehetdsegek is vannak,

Udvezlettel: dr. Fulop Gydrgyl audioldgus, ful-orr-gégész

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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Mi a Kardié Kézpontnal elkdtelezettek vagyunk az irant, hogy
kiemelt kdzpontként nyujtsunk teljes korl ellatast pacienseink
szamara. Alapcélunk a kivalosag, igy allanddan térekszink
arra, hogy folyamatosan azonos szinvonalon alljunk a
pacienseink rendelkezéseinkre.

Buszkék vagyunk, hogy kiemelt kdzpontként kiemelt eszkoz-
parkkal dolgozhatunk, ezzel is a magas szinvonalat képviselve,
maximalis biztonsagot tudjunk nyujtani.

Vizsgalataink:

A sziv ultrahangos vizsgalataval szamos betegséget ki lehet
szlrni és szamos fontos adattal tud szolgalni a kardiolégus
szamara. A vizsgalat soran lehet latni a sziv kamrainak pon-
tos méretét, falainak allapotat, a vér aramlasat és a billentydk
mozgasat esetleges elvaltozasokat. Minden terheléses vizs-
galat elétt nélkilozhetetlen eljaras, épp ezért egy specidlisan
a sziv kivizsgalasara kifejlesztett gép kerult beszerzésre.

A terheléses EKG vizsgalat célja, hogy meghatarozzuk milyen
hatassal van a szivre a fizikai terhelés és a megndvekedett
oxigén igény. Meghatarozhato vele a mellkasi fajdalom oka,

a sziv terhelhetdsége, hogy milyen ritmuszavarok lépnek fel
terhelés hatasara. A terhelést kétféleképpen tudjuk eldidézni
egy bicikli segitségével aminek az ellenallasat folyamatosan
ndveljik amig el nem érjlk az elére meghatarozott pulzussza-
mot vagy, egy specialis futépadon. Mint, emlitettlk a biztonsag
szamunkra elsédleges ezért specidlis futdpadunk egyedisége,
hogy futas kdzben a paciens mindvégig egy specialis ham
segitségével rogzitjik amivel telies mértékben elkertilhetéek
az esetleges eséses vagy botlasok.

Specialis gépeink és orvosi szaktudasunk révén képesek
vagyunk hatékonyan kezelni a magas vérnyomastoél kezdédéen
egészen a szivérszlkuletig sokféle kardioldgiai betegséget,
valamint segitséget nyujtunk a mar bekdvetkezett

stroke, szivinfarktus utani rehabilitacioban.

GORCSO ALATT AZ AUTOIMMUN- ES ERBETEGSEGEK:
A KAPILLARMIKROSZKOPIA
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fzemem Fénye Alopibvany

SZEMEM FENYE ALAPITVANY

Magyarorszagon mintegy 16 ezer csalad gondoz otthonaban gydgyithatatlan gyermeket. A 2002-ben alapitott Szemem
Fénye Alapitvany célja, hogy a beteg gyermekek és az 6ket gondozd csaladok ne maradjanak egyedll a klizdelmUk soran.
Alapitvanyuk mukoddteti a 2010-ben felépitett Déri Hazat, Magyarorszag elsé gyermekhospice-hazat, ahol az érintettek
téritésmentes ellatasban részestinek. Allami tdmogatasuk jelenleg nincs az intézményre.

Szervezetlk mUkodési koltsége jelenleg havi 7 millié forint, amelyet sajat vallalkozasi tevékenység biztositasaval és
adomanyokbdl gydjtenek dssze.

KULDETESUK

A gyaszold szUléknek gyermekik elvesztésén tul a lelkiismeret-furdalas jelenti a legnagyobb fajdalmat. Az érzés, hogy nem tudtak
gyermekikért mindent megtenni, akar azért, mert nem allt rendelkezésikre elég anyagi forras, vagy azért, mert rendkivil kimerdl-
tek a mar évek ota tartd klizdelemben. A Szemem Fénye Alapitvany azon prébal segiteni, hogy a gydgyithatatlan betegségben
szenvedd gyermekek méltésaggal bucsuzhassanak az élettdl, a csalad tdbbi tagja pedig télUk. A Déri haz nem a halél otthona,
hanem az élet szentélye. Minden kolléga azért dolgozik, hogy a haldoklast ne a haldllal, hanem az emberhez mélto élet részévé
véltoztassa. Eppen ezért a Déri hdzra nem csak a szomoruség jellemzd, itt a viddmsag is gyakori latogatd.

TEVEKENYSEGUK

A gyermekhospice-hdz szolgaltatasait 0-24 éves kor kdzdtti, kronikus vagy gydgyithatatlan betegségben szenvedd gyermekek,
fiatal felnéttek és csaladjaik vehetik igénybe, és a legmesszebbmendkig igazodik a beteg gyermeket neveld csalad igényeihez.
Ellatasi formaik:

® anappali ellatassal azoknak a szll6knek a helyzetét kdnnyitik meg, akik elfoglaltsagaik miatt nem tudjak napk&zben ellatni
gyermekuket.

® atranzitellatas hosszabb kérhazi tartdézkodas utan segit a csaladoknak ujra beilleszkedni az otthoni kérnyezetbe. A gyermek-
hospice-haz apoldszemélyzete megtanitja a szlléknek a gyermek betegsége, allapota altal megkdvetelt specidlis apolasi
technikakat.

® otthoni gyermekhospice-szolgaltatas keretein belll a szakapoldbdl, gydgytornaszbdl, és sziikség esetén pszicholégusbdl,
szocidlis munkasbdl és dietetikusbdl &llé szakmai csapat a beteg gyermekek otthonéba latogat. igy a csaladi fészek nyujtotta
békében és harmodnidban tudjak folytatni mindennapjaikat.

® életvégi ellatas, amikor a gydgyithatatlan betegség miatt a gyermek eléri a terminalis allapotot, a Déri Hazban 24 draban
biztositjaka palliativ szemléletd ellatast, multidiszciplinaris team kdzremdikodésével.

® A Szemem Fénye Alapitvany specidlis szolgaltatasa a bébihospice. A bébihospice soran tamogatast nyujtanak minden
olyan csaladnak, akik elvesztették gyermeklket a terhesség ideje alatt, a szlletéskor vagy roviddel a szlletés utan.

Wmm www.szememfenye.hu
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—— KOZPONT —
A SPORTORVOSI KOZPONT BEMUTATASA

A Sportorvosi Kbzpont alapitasakor az volt a cél, hogy egy olyan egészséglgyi kdzpont mikodjon,
amely egybefogja mindazt az egészséglgyi hattértamogatast, amelyre a sportoloknak szukséguk le-

het teljesitményUk felépitése kdzben. Ez a terllet hatalmas szaktudast foglal magaban, igy megkdveteli

a kulénbdzd iranyvonalakra specializalddott szakemberek egytttmikddését és folyamatos fejlédését,
hiszen napjaink egyik legdinamikusabban fejl6dé terUletérdl van szé. A kihivasnak megfelelve a kbzpont-
ban nemcsak sportorvosok, de traumatoldgus, kardioldgus, intenzivterapeuta szakorvosok is tamogatjak
a sportolok igényeinek kielégitését, valamint az altalanos edzdkdn, gydgytornaszokon és taplalkozasi
szakembereken felll specialistak is, példaul erénléti edzd, rehabilitacios edzé és sportdietetikus erdsiti

a kdzpont szakmai allomanyat.

A kbzpont védjegye a mindség, ennek megfeleléen hiteles és validalt felmérésekkel vizsgalja a
sportoldkat, hogy megbizhatd és pontos képet tudjon alkotni a sportoldk aktualis allapotrél, megfeleld
viszonyitasi alapot képezzen a jévébeni felmérések esetén. A teljesitménydiagnosztikai gépparkot olyan
eszkdzok alkotjak, amelyeket a NASA, Forma-1-es csapatok, olimpiai sportolok is alkalmaznak.

Ezen eszkdzdk hasznalata, valamint a kivald szakembereink tudasa és tapasztalata jelenti a garanciat
arra, hogy a szervezetrdl olyan analizist tudjunk nyujtani, amely a tovabbi edzésmunka megtervezé-
sében valddi és kézzelfoghatd segitséget jelent. A rendszeres felmérések folyamatos visszajelzést
nyujtanak a sportoldnak az allapotarol, az edzéseken befektetett munkaja teljesitményben torténd
eredmeényességeérdl, ezaltal lehetbvé teszi a szervezet optimalis terhelését, elkerllve a tul vagy

alulterhelés kockazatat.
SPORTTELJESITMENY MAXIMALIZALASA

HisszUk, hogy nemcsak az élsportoldk, hanem az amatd&r
sportoldk is szeretnének egyre jobb és jobb eredményt elérni
az altaluk valasztott sportban. Mi lehetéséget teremtiink
mindenki szamara, hogy fény derlljdén azokra a gatakra,
amik megakadalyozzak a sportolét maximalis teljesitményé-
nek ndvelésében és teljesitésében. Amig ezt az utanpdtlas-
korosztalyban, vagy amatér sportolok esetében az alap
kondicionadlis képességek nem megfeleld allapota is okozhat-
ja, addig a versenysport élvonalaban mozgaskoordinaciobdl,
taplalkozashbol eredd probléma vagy akar pszicholdgiai
gondok is allhatnak a hattérben.

Magas edzettségi allapottal rendelkezd sportold esetében
sokszor mar nem az erénlét és alloképesség javitasaval
lehet névelni a teljesitményt. A felmérést kdvetéen egy Uj
néz8pontbdl kell gércsd ala venni a sportolokat. Az erénléti
edzd szerepe tulmutat az alapveté kondicionalis képességek

KOZPONT

fejlesztésén, segit a finom motorikus mozgasok javitasaban,
a mozgaskoordinacié 6sszehangolasaban, mig a dietetikus
segit a szervezet szamara teljesen egyedi taplalkozast dssze-
allitani, hiszen egy folyamatos terhelés alatt allo szervezet
szamara a tapanyag €s az energiaszikséglet teljesen eltérd,
sportaganként valtozo.

SPORTREHABILITACIO

A sport velejardi az esetleges sportbalesetek, valamint az a
tény, hogy a lehet6 legjobb eredményért gyakran erejlikdn
felUl vallalnak a sportoldk, ami ugyancsak sérilésekhez
vezethet. Azonban a sérilt sportolokrdl abszolut nem szabad
lemondani, de annak érdekében, hogy teljesitménylk a
sérllést megel6zd szintjét elérje, és onnan fejléddhessenek
tovabb, sportrehabilitacioban szlikséges részesulniuk.

A sportrehabilitacio egy tdbblépcsds folyamat, amelynek
elsé lépése a sérilt sportold minél hamarabb térténd
szakember altali ellatasa, ami optimalis esetben sportorvos



traumatoldogus altal térténik. Amennyiben mUtéti beavat-
kozéasra nincs szikség, ugy gyogytornasszal térténd kbzos
munka kezd&dik meg, egészen az egészséges mozgaskeép
visszaallitasaig. Ezt kdvetden a rehabilitacios edzbvel
folytatddik az egytttmikddés, amig a sportaghoz szik-
séges izomzati és neuromuszkularis rendszer készen nem
all a teljes terhelhetéségre. A teljes folyamat alatt hatteret
biztositva biztonsagban tudhatja magat minden sportold.
Amennyiben a sportsérlléseket nem, vagy helytelendl
kezelik, kronikussa valhatnak és maradando negativ
elvaltozasokat eredményezhetnek, s ezek teljesitmény-
csbkkenéshez vezethetnek. Masik komoly kockazat ilyen
esetekben az Ujrasérllés, ami nemcsak teljesitménycsdk-
kenést eredményez, hanem meg is gatolja a sportolast,
ezért szakembereink felkésziltsége és szaktudasa biztositja
az Ujrasérilés kockazatanak minimalizalasat.

&
SPORTORVOSI KOZPONT CELJA:

A Sportorvosi Kézpont célja a sportteljesitmény tamogatasa
az orvostudomany és a technoldgiai innovacio legujabb
eszkdzeivel annak érdekében, hogy a csucsteljesitmény
folyamatosan fejlédjon és az egészségre tekintve bizton-
sagosan leadhato legyen. A Kdzpont célkitlizései teljesitése
kozben kiemelt hangsllyt fektet arra, hogy utanpdtlas-
korosztalytél a senior korig terjedéen, legyen szé amatér
vagy élvonalbeli helytallasrol, biztositsa a megfeleld

hatteret a sportoldk céljainak megvaldsitasahoz.

WA IGAZIN

www.sportorvosikozpont.hu
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Dr. Augusztinovicz Monika
fUl-orr-gegesz, allergoldgussal

»Minden egyes beteg kihivas, és teljes odafigyelést kivan. Fontosak a szakmai protokollok,
de nem szabad sémakban gondolkodni,.minden beteg mas.”

|l MIERT VALASZTOTTA AZ ORVOSI HIVATAST, ILLETVE MIERT DONTOTT
A FUL-ORR-GEGESZET, ALLERGOLOGIA SZAKTERULETEK MELLETT?

e Gyermekkorom dta orvosnak készlltem, ebben biztosan szerepet jatszottak a csaladi példak, leginkabb orvos nagyapam.
A fUl-orr-gégészetben az vonzott, hogy 6tvozédik benne a mUtéti gyakorlat és az ambulanter, tUgynevezett konzervativ
kezeléssel gyogyithatd betegségek. Korabbi kdrhazi munkahelyemen féndkdm 6szténzésére kezdtem allergoldgiaval
foglalkozni, és minden tamogatast megkaptam a tébb évet igénybe vevd, hosszas gyakorlati képzéssel jard szakvizsga
megszerzéséhez. A két szak nagyon szorosan 0sszekapcsolddik, az igy 6tvozott tudassal sokkal komplexebben latok és
gyogyitok sok kdrképet.
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MI A KEDVENC TERULETE, SPECIALITASA,
MELYET ,,SZiVUGYENEK” TEKINT A
SZAKTERULETEN BELUL?

e Az engem leginkabb érdekld terllet az idult orrmellékireg-
gyulladas kérdése. Ennek kapcsan a fll-orr-gégészeti és
az allergoldgiai tudast és tapasztalatot is hasznosithatom.
Egyre tébb az ebben szenvedd, altalaban éveken at,
visszatérs panaszokkal kiizds beteg. Orém, amikor az
esetleg mar honapok, évek 6ta panaszos betegnek segiteni
tudok, életmindsége javul vagy teljesen megszabadul a
korabbi tinetektdl. Igyekszem ezen a terlleten kdvetni a
szakmai ujdonsagokat, fejlesztéseket, hogy a betegeknek
a legjobb kezelést tudjam adni. Ennek érdekében vettem
részt néhany honappal ezelétt az Eurdpai Rhinoldgiai
Tarsasag kongresszusan is, Stockholmban. Ez az orr-
orrmelléklregek betegségeivel, ezek gydgyitasaval foglal-
koz6 tudomany. Az orrmellékiregek idult gyulladasa
nagyon sok beteget érint. Egyre tobbet tudunk a

kialakulas mechanizmusardl, de még sok feladat var

a jové kutatasaira.

KOZEL 30 EVE FOGLALKOZIK ALLERGIAS,

FUL-ORR-GEGESZETI ESETEK KEZELESEVEL.
TAPASZTALATAI SZERINT MI VALTOZOTT EZE-
KEN A TERULETEKEN AZ ELMULT EVEKBEN?

e Evrél évre né az allergids betegek szama, ebben

minden bizonnyal szerepet jatszanak a genetikus megha-
térozottsag mellett a kdrnyezeti és életmodbeli valtozasok,
a kornyezetiinkben felszaporodott és az étkezések soran
elfogyasztott egészségre karos anyagok, az egyre stresz-
szesebb, rohano élet. Az idult orrmelléklreg-gyulladassal
kUzdbk szama szintén megndvekedett. Ezzel parhuza-
mosan azonban az orvostudomany is jelentés fejlédésen
ment keresztll az elmult években. Egyre tobb informaciot
szerzUnk az allergia kivalto okairdl, folyamatosan bévilnek
a terapias lehetdségek.

MELYEK AZOK A SZEMPONTOK,
AMIKET KULONOSEN FONTOSNAK
TART A GYOGYITASBAN?

e A mindennapi gyakorlatban fontosnak tartom a holisztikus
szemléletet, az egész ember kezelését. Arra térekszem,
hogy ne csak a fll-orr-gége anatémiai hataraig vizsgaljam

a beteget. Mindig prébalom megtalalni az 6sszefliggéseket
egyéb szervekkel, az egész szervezettel és nem utolso-

WAGAZM{

sorban a hozzam forduld beteg ember lelkével.
Arra térekszem, hogy megnyerjem az egyuttmikodését,
mely rendkivil fontos a gydgyulasban.

MIOTA DOLGOZIK A FUL-ORR-GEGE KOz-
PONTBAN, ITT MILYEN TUNETEKKEL, BETEG-
SEGEKKEL TALALKOZIK GYAKRAN?

e A Budai Allergiakdzpontban kialakitott Ful-orr-gége
Kdzpontban a rendeld jelenlegi helyén tortént megnyitasa
6ta dolgozom. Orémmel kévettem, ahogy az elmdilt

10 évben néhany orvost foglalkoztatd rendelébdl a
szakmaban meghatarozé maganrendeldve, tébb szakmai
kodzpont j6l egyUttmUkddd haldzatava nétt. Akkor tértem
haza angliai munkavégzésemrdl, kihivast jelentett a tobb
évtizedes itthoni dllami kérhazban végzett munka utan
helytallni a maganellatasban. A visszajelzésekbdl ugy latom,
hogy mivel kell§ id6 van egy vizitre, az odafigyelés, az ala-
pos vizsgadlat, a részletes tajékoztatas, a komplex ellatasra
térekvés megelégedéssel tolti el a betegeket. Egyre tobb a
visszatérd, gyakran csaladtagjait is elhozo beteg.

A rendel&ben napi szinten taldlkozom a gyermek és felndtt
fll-orr-gégészeti betegségek telies spektrumaval, a heveny
felsé léguti betegségben szenveddkdn kivil tulnyomdrészt
orrmellékUreg-gyulladasos, allergias, horkold vagy alvas

alatti legzészavaros betegek jelentkeznek a rendelésemen.

A RENDELO HONAPJAN OLVASHATO
VELEMENYEKBEN BETEGEI ALAPOS,
FELKESZULT, KORULTEKINTO, TURELMES
ORVOSKENT JELLEMZIK. A BETEGEK-

KEL VALO TORODES NAGY ODAFIGYELEST
ES EMPATIAT IGENYEL, AZERT GONDO-
LOM, FIGYELMET FORDIT A PIHENESRE,
FELTOLTODESRE IS. MIVEL FOGLALKOZIK
SZIVESEN A SZABADIDEJEBEN?

e Minden egyes beteg kihivas és teljes odafigyelést kivan.
Fontosak a szakmai protokollok, de nem szabad sémakban
gondolkodni, minden beteg mas, igy mindenkire maximalis
figyelmet szentelek. A pihenésre épp ezért szlikség van,
hiszen fontos, hogy kellé tirelemmel és empatiaval tudjunk
a betegekre fokuszalni. Az erre szant idémet legsziveseb-
ben a szabadban mozgassal, kiranduldssal, kerékparozas-
sal, kertészkedéssel t6Itém, gyakran hallgatok zenét

és a kotelezd szakirodalom mellett szivesen

olvasok szépirodalmat.

&

Dr. Augusztinovicz Monika | fiil-orr-gégész, allergologus, klinikai immunolégus | www.allergiakozpont.hu H
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Az Allergiamenetes Eletért Alapitvany palyazatot hirdet
a Mentes és Finom védjegy hasznalati joganak
elnyerésére 2016-ban.

A MENTES ES FINOM VEDJEGY

A védjegy biztonsagot ad az ételallergiaval, ételintoleran-
ciaval, lisztérzékenységgel érintettek részére. A Mentes
és Finom védjegy azt Uzeni, hogy az adott étterem /
cukraszda / pékség / pizzéria képes és akar az adott
allergénre tekintve mentes élelmiszert, ételt késziteni.

A PALYAZAT CELJA

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany (www.allergiamen-
teseletert.hu) altal kiirt palyazat célja, hogy alapitvanyi
tamogatassal segitse azon vendéglatd egységek
széamara a Mentes és Finom védjegy megszerzését,
bevezetését, akik szamara fontos, hogy garantéltan
mentes termékeket tudjanak eldallitani, de nem
rendelkeznek kell§ tudassal, anyagi hattérrel a

Mentes és Finom védjegy elnyeréséhez.

A MENTES ES FINOM VEDJEGY BIZTOSITJA

Min&ségiranyitasi szakemberek segitségével véghezvitt
auditalasi folyamatot, egy allergénszemléletd HACCP-
alapu rendszer kidolgozasaban szakmai segitséget,
kiemelt figyelmet szentelve a keresztszennyez6dés
elkerllésének lehetéségeire

Ingyenes mérés 1 allergén tekintetében

1 termékcsoportra kiterjedéen

Megjelenés a Mentes és Finom weboldalon és
FB-oldalon a védjegytulajdonosok kozott

Megjelenés az EgészségMagazin online fellletén
(www.egeszsegmagazin.hu) és nyomtatott valtozataban

Cpspstpocn | Pilyiizat

MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZETKEZESBEN

JELENTKEZESI FELTETELEK

@ A jelentkezd vendéglatéegység (pizzéria, cukraszda,
étterem stb.) Magyarorszag terlletén mdkodik, elére
nem csomagolt élelmiszereket forgalmaz, melyeket
sajat maga allit eld.

® A jelentkezé vallalja, hogy a mindségiranyitasi szakem-
berek javaslatait figyelembe veszi, és torekszik
termék-eléallitasi, tarolasi, szervirozasi folyamatokban
esetlegesen szllkségessé valo atalakitasok,
atszervezések végrehajtasara.

® Kommunikacios fellletein megjeleniti a Mentes és
Finom védjegyet.

@ Villalja, hogy kihelyezi az Allergiamentes Eletért
Alapitvany adomanygyUjté dobozat jél 1athatd helyen,
amely altal 6sszegyUjtott pénzt az alapitvany a
vendéglato egység Mentes és Finom védjegyének

fenntartasanak tamogatasara forditja.

HATARIDOK

A PALYAZAT BENYUJTASANAK A HATARIDEJE:
2016. 09. 30.

A Mentes és Finom védjegyrdl és a palyazat tartalmi
elemeirdl tovabbi informaciok elérhetéek a

www.mentesesfinom.hu oldalon.
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MEGAFITNESS

Trendet teremt!

KEIR.E_-SS MlNkET A KOKI TERMINAL 2. EDrﬁl[_JEJFN
VAGY A WWW.MEG&F!TNESS.HU oL !

ﬁ LIKE-OLJ MINKET A FACEBOOKON!
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OPTIMALIZALAS

MONARK PEAK BIKE ERGOMEDIC 894 E

ALAPADATOK:

Kényelmes és stabil kiképzés
Allithat (lés és kormany
Acél hajtokar

250 kg terhelhetéség

ANALIZIS:
Wingate anaerob kapacitas tesztek
Eredmények grafikus dbrazolasa

MONARK CARDIO REHAB ERGOMEDIC 894 E

ALAPADATOK:

FelsGtest teljesitménymérés
Kénnyd és kényelmes hasznalat
Allithaté tekerémagassa

CSUCSTELJESITMENY:
Allandé sebességli munkavégzés
Sprint és maximalis sebességmérés

ANALIZIS:

Aerob fitnesz tesztek

Wingate anaerob kapacitas tesztek
Eredmények grafikus dbrazolasa

COSMED H/P/COSMOS FUTOPAD

ALAPADATOK:

40 km/h

190 x 65 extra méretd futdfelllet
Biztonsagi rogzité kotél
Sulykorlatozas nélkdl

b
CSUCSTELJESITMENY: .
Allandé sebességli munkavégzés
Sprint és maximalis sebességmérés -

ANALIZIS:
Sztenderd, tudomanyosan igazolt tesztek és elemzések
Légzésfunkcio vizsgalata

Laktatszint mérése




VILAG ELVONALABAN - A SPORTTELJESITMENY-DIAGNOSZTIKABAN

2016. nyaran kerllt belizemelésre a Prima Medica EgészségHaldzat tag Sportorvosi Kézpontban a vilag sportorvosi
élvonalat képviseld teljesitménydiagnosztikai rendszer. Cosmed ergosipométer és Cosmos futdpad.

A teljesitménydiagnosztikai méréallomas standardizalt kérilmények kdzott, szakorvosi vezetéssel ad pontos képet a
sportold aktudlis edzettségi allapotardl, erénlétérdl, tidéfunkciojardl, szivmikddésérdl, izomanyagcseréjérdl.

COSMED QUARK CPET - ERGOSPIROMETER

A Quark CPET a legkorszeribb metabolikus gazcsere elemzd (VO2, VCO2) eszkdz, ami alkalmas testmozgas kdzbeni
és nyugalmi felmérésre egyarant. A kivaldo mindségu alkatrészek és a rendkivll gyors elemzé biztositjak a paratlan pon-
tossagot, megbizhatdsagot és a légzésrdl 1égzésre torténd gazcsere elemzést, még magas intenzitasu mozgas kdzben
is. A Quark CPET mérd&allomas alapvetden légzésrdl 1égzésre torténd technoldgiaval mér, de opcionalisan képes keverd
karmas mintavételt is alkalmazni. Mindkét mintavételi technoldgia tudomanyosan igazolt a mozgasintenzitasok széles
skalajan.

A Quark CPET kiegészithetd olyan teliesen beépithetd modulokkal, mint a 12 érzékelds EKG-s stresszmérd a légzémaszk
nyugalmi energiafelhasznaldas méréséhez, pulzoximetria, és mas egyebek.

Az ergospirometrias felmérésnél real time masodpercrél masodpercre kapunk adatokat a sportold pulzusardl, belég-
zett és kilégzett széndioxid és oxigén mennyiségrdl, vér oxigénszaturaciojardl, sziv elektromos mikddésérdl, vénas vér
laktatszintjérdél — mindezeket 8sszeveeztve az éppen aktudlsian leadott teliestménnyel, futasi sebességgel, ddlésszdggel.

COSMOS - SPECIALIS FUTOPAD

A mérdallomas terheléses kiszolgalasara egy H/P/Cosmos futdpad hivatott. Méretei és kiképzése alapjan mar megmutat-
kozik, hogy nem egy szokvanyos fithesz berendezésrél van szd. A futdfelllet 170x65 cm, ami jéval meghaladja az atlagos
méretet, ezzel nem csak a biztonsaga és stabilitasa ndvekedett meg a gépnek, de lehetéséget kinal maximalis sebességu
futasok mérésére is, vagy kerekesszékes sportolok felmérésére is. Tovabba a biztonsagos futdfelllet, és a kell§ méret
lehet8séget biztosit klildnbdz& menetiranyu terhelések teljesitésére, az eszkdz taviranyitasaval kombinalva akar megallas
nélkuli iranyvaltasokra. Ehhez hozzajarul, hogy a futépad 40 km/dra sebességgel képes forogni elére és hatrafelé

is. A sportolok testi épségét dvandd biztonsagi acélivvel, extra széles baloldali kilépd felllettel és roviditett

baloldali karfaval felszerelt.

A teljesitménydiagnosztika tulmutat mar stopperdran. A technoldgia hasznalata adott problémakra adekvat valaszokat ad.
Az élettani felmérés folyaman a szervezetlinket sokoldalian analizélja a sportagnak megfeleld terhelés alatt, igy azonnal
képes felfedni, hogy mely terllet fejlesztése igényeltetik a magasabb teljesitéképességhez, milyen edzésmunkara van
szlkség a fejlédéshez.

Kiknek segit az ergospirometriai felmérés:

‘ élsportoloknak a csucsteljesitmény eléréséhez

‘ utanpotlas sportoloknak a fejlédés ndveléséhez, optimalizalasahoz

‘ senior sportoléknak a biztonsagos teljesitményndveléshez

www.eletmodorvosikozpont.hu

- WA GAZIN

)




A termeészet es az
egeszseg gzerelmege

SZE‘KELJYFOLDI TURAK ELMENYEKKEL
KEZDOKNEK ES HALADOKNAK.

| SZALLASOK | KALANDOK
www.szekelyturak.nu | [

A térténet 1978-ban kezdddik egy ,Sagvari-emlékturaval” Az érintetlen t4j, a tiszta levegd és a kristalytiszta vizl

hétesztenddsen és befejezés helyett napjainkban is csak a hegyi patakok vildagaban megkezd8do6tt az élet. Székelyvandor

kibontakozas id&szakat éli. bejarta a kdrnyék hegyeit és fenyveseit, majd felépitett egy
vendéghazat, ahol szeretettel és baratsaggal varja a pihenni,

A természetjaras, turazas, szikla-, és hegymaszas a tdrazni, kirandulni és kalandozni vagyokat. Hianypotlo teve-

80-as évek kdzepén rantotta végérvényesen magaval Baksa kenységet folytat, ugyanis a szallas mellé programokat

Jozsefet, a székelyturak vendéglatojat és turavezetdjét, igy kindl a hozza érkez&knek.

2010 nyaran Jozsef azaz a ,Székelyvandor”, ki Budapesten

szlletett, nevelkedett és dolgozott ez idaig, Székelyvarsagra A jovd évben elindul a Székelyturak turamozgalom,

telepUlt a hegyek és erddk vilagaba. A testmozgas igénye és mellyel mindenkit egy kis székelyfoldi kirandulasra, turara,

a jo levegd, valamint a természetes ételek iranti igény és kikapcsoldodasra 6sztdndznek majd. Addig is kbvessék

vagy elégséges indok volt a ,valtashoz”. figyelemmel a honlapot. Amennyiben Ondknek is vannak
tdraleirasaik és programajanlataik, ne tartsék magukban,

Székelyvandor igy lett budapestibdl kuldjék el, hogy mas is 6romét lelnesse benne.

szép lassan székelyvarsagi.
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NAGYLEVEGO,
VIGYAZZ,KESZ RAJT!

Levegd. Sokunknak eltéré tartalom tarsulhat a széhoz, de
talan mindenkinek az elsd: az élet. Nélkule ugyanis az nincs.
Ezenfelll pedig vannak olyan emberek, akik szamara mas
okbdl is fontos, példaul egy gydngyhalasznak, aki az Indiai
6cean mélyérdl, akar 90 masodpercig visszatartva a levegét,
20-30 méteres mélységbe meriil a zsakmanyért. Es vannak
kevésbé egzotikus, viszont sokkal jelent&sebb teljesitmények
is, amikhez nem kell ilyen messzire utaznunk, elég az Egri Usz6
Klub medencéjéig mennlink. Ebben a medencében készUl
ugyanis Cseh Laszld, aki oly sok dromteli, sporttdrténeti
pillanatot szerzett mar neklnk, akik a tévé képernydi elétt,
szurkolunk neki. Most legutdbb a ridi olimpian izgulhattunk és
nézhettlk dagadd mellkassal, ahogy a dobogdn allva felhizzék
neki, meg picit neklnk is, a magyar lobogot.

Esetében hatarozottan allithatjuk, hogy a levegd tébb ponton is
fontos szamara, mint neklnk, egyszerd halandoknak, akiknek
,csupdn” a létfenntartashoz szikséges. O ugyanis sokkal jobb
tuddkapacitassal bir, mint az atlagos, nem élsportolé emberek.
Képzelhetik mit érzett, mikor kiderUlt hogy asztmas...

De miel6tt elmesélné, picit beszéljink rola és az eredményeirdl:
2002-ben szlletett az elsé nemzetkdzi sikere, a riesai rovid
palyas Eurdpa-bajnoksagon, ahol bronzérmes lett 400 méter
vegyes uszasban. Innentdl kezdve folyamatosan szallitotta
neklnk, magyaroknak a jobbnal jobb eredményeket, és szinte
nincs olyan verseny, beleértve az Eurdpa-, vagy vildgbajnok-
sagokat és olimpidkat, ahonnan ne térne haza éremmel.

Ezért Cseh jelenleg a magyar Uszdvalogatott egyik
legsikeresebb versenyzdje. Riobdl is hozott egy ezlstérmet
100 pillangdban, ahol egyébként minden idék legsikeresebb
Uszojaval Michael Phelpssel allt a dobogdn, mivel szazad
masodpercre azonos idében csaptak be a célba.

De kanyarodjunk vissza egy picit az asztmahoz. Szamomra
furcsan hangzik, hogy egy ilyen fantasztikus sportteljesitmény
mogott egy asztmas sportold all, ezért megkérdeztem tdle,
hogy lehetséges ez? Vajon egy 11 éves fiuban mi zajlik le, ha
veszélybe kerll a sportja, hiszen mikor kiderUlt, hogy asztmas,
harom hétig kezelték a Torokbalinti Tudégydgyintézetben.

Az ott elvégzett vizsgdlatok szerint a tidévolumene joval
kisebb versenytarsainal, emiatt szamara még

nehezebb az Uszas.

Cimlapsztori

NEM GONDOLTAL ARRA, HOGY ABBAHAGYOD
A SPORTOT? HISZEN JELENTOS HATRANNYAL
INDULSZ, MINT A TARSAID?

Eszembe sem jutott! Az edzésemben nem valtozott semmi,
csak végre kiderUlt, miért ébredek éjjelente arra, hogy nem
kapok levegét. Kaptam gyogyszert és ha szlkséges volt,
haszndltam. Volt, hogy edzés kdzben is kellett, de versenyen
szerencsére sosem. Azt megfigyeltem, hogy ha klérosabb a
viz, akkor gyakrabban kell, meg kinti edzéseken, példaul futas
kozben. Viszont sosem éreztem Ugy, hogy barmiféle hatranybdl
indulok a versenytarsaimmal szemben. Nem gondolom most
sem, hogy ez egy olyan betegség, amitél meg kellene ijednem.

VAN BARMI A FELKESZULESEDBEN,

AMI A LEGZOSZERVI PROBLEMAD MIATT
KULONLEGES, VAGY ELTER A TOBBI SPORTOLO
PROGRAMJATOL? EGYALTALAN MILYEN
SZAKMAI STABBAL DOLGOZOL?

Szerintem az asztma miatt nincs semmi masképp. Az edzés-
tervem viszont ram van szabva, az én teljesitményemre és
képességeimre. Természetesen egy felkészUlt szakmai stab all
mellettem, akik segitenek a taplalkozasi tanacsoktdl a teljesit-
ménymeéréseken at a formaidézitésig és a mentalis felkészU-
lésig mindenben. Azt, hogy hol tartok a felkészlilésben,

id6rdél idére monitorozzuk és az eredményeknek megfeleléen
megyUnk tovabb, illetve ha kell valtoztatunk. A csapat igy
egyben nagyon hatékony, szerintem minden tagjara egyforman
szUkség van, és nem szeretnék valtoztatni ezen semmit.

EGY ILYEN FELKESZULESBEN MINDENKIRE
SZUKSEG VAN A CSAPATBOL, DE MEGIS
KIVANCSI VAGYOK, HOGY Kl TUDNAL-E
EMELNI EGY TERULETET, AMI FONTOSABB,
MINT A TOBBI. A KOZELMULTBAN SPORT-
PSZICHOLOGIAROL BESZELGETTEM OLIMPIKO-
NOKKAL ES TOBBEN UGY NYILATKOZTAK,
HOGY AZON A SZINTEN, AHOL TI VAGYTOK A
SPORTBAN, MAR NEHEZ FIZIKAI TELJESIT-
MENYBEN FEJLODNI, INKABB FEJBEN KELL
OSSZERAKNI MINDENT, HOGY EGY OLYAN
TETHELYZETBEN, MINT AMILYEN PELDAUL
AZ OLIMPIA, MAXIMALISAN KIJOJJON A
TELJESITMENY. TE MIT GONDOLSZ ERROL?



Szerintem is nagyon fontos a csapat, de nem emelnék ki
senkit. A mentalis felkészllés szamomra is nagyon fontos.
Amikor feldllok egy versenyen a rajtkére, mar tudom pontosan,
hogy szeretnék Uszni, fejpen mar megcsinaltam. Ezuttal Ridban
viszont az olimpiai feszlltség ranyomta a bélyegét a teljesitmeé-
nyemre. Természetesen fantasztikus érzés volt Phelpssel alini

a dobogon, de én azért jobban szerettem volna egy

lépéssel feliebb allni.

AZOKNAK A FIATALOKNAK, AKIK HOZZAD
HASONLOAN SZEMBESULNEK VALAMILYEN
LEGZOSZERVI BETEGSEGGEL,

MIT TANACSOLNAL?

Mindenki gondoljon magara egészséges emberként! Ne érezze
ugy egy pillanatig sem, hogy hatranybdl indul, inkabb arra
térekedjen, hogy a lehetd legtébbet hozza ki abbdl,

ami a rendelkezésére all!

LATJUK, HOGY SZEPEN ALAKUL A SPORT-
DIPLOMACIAI KARRIERED IS. ESETLEG
VANNAK EZZEL KAPCSOLATOS

TERVEID A JOVOBEN?

Egyel6re nincsenek. Most kizardlag a versenyzés érdekel... Jon
egy Ujabb szezon, egy olimpianak vége, kezdédik

djra a munkal

Ennek azt hiszem sokan &szintén 6rtlunk! Reméljlik, még
sokszor robbant ki minket a kanapébdl a tévé elétt, mikor a
legjobbak kdzt beér a célbal Ehhez a legjobbakat

kivanjuk Cseh Lacinak!

Kendi Ag‘a,wesf Hana

WACAZIN

www.egeszsegmagazin.hu




VEGYUNK EGY OSZI

NAGY |

VEGOT...!

Osszel mintha még a levegd is mas lenne, nehezebben 1élegziink, épp ezért sokan Ugy érezhetik, hogy
felfrissUlésre és energiameguijitd hatasu kirandulasra van szikséguk. Nem meglepd, mivel a nyari héség
nagyon megterhelte a szervezetlinket, ezért a napsltéses vizpartokrol most friss levegdjl tajakra kala-

uzoljuk el olvasoinkat!
IRANY MATRADERECSKE, MAJD ERDELY!

A nyari fird6ékbdl is megart a sok, éppen ezért az 6szi
id6szakban érdemes mas pihenési mddot valasztanunk. A
mi személyes kedvencilink a Matraderecskei Szén-dioxid
Gyodgygazfirdd, ahol az intézet dolgozdi a természetes uUton
felaramld szén-dioxidot, a mofettat, biztonsagos, esztétikus
és hangulatos kdérnyezetben igyekeznek a vendégek részére
bocsatani. Hazankban itt, a Keleti-Matra északi oldalan van
a legjelentésebb gazfelaramlas. Matraderecske gydnyord
panoramaja mellett tiszta levegdje is hozzajarul turisztikai
értékéhez, s6t gydgygazat a magyar balneoldgia Uj, egyedil-
allo gyongyszemeként emlegetik. A vulkani utéomikodéskeént
gyakran jelentkezd gazkiomlések Osszetevdi a bdrodn at jutnak
a véraramba, igy fejtve ki gyogyité hatdsukat. igy tébbek
koz6tt a magas vérnyomassal, cukorbetegséggel

és érszévédmeényekkel klzdéknek ajanlott a

gyogygazfirdd felkeresése.

Emellett persze a szaraz CO, gaz ma mar egyébként is méltd
helyet tOlt be a gydgyaszatban, mint fizikoterapias tényezd.
Eurdpaban (Ausztria, Lengyelorszag, Olaszorszag, Romania)
példaul évszazadok ota alkalmaznak természetes szén-
dioxidos szarazflirdét. A tajak szépsége és nyugodt
kornyezete miatt barmelyiket szivesen ajanljuk olvasdink
figyelmébe. Akik a révid utazas kedveldi, 6k is megtalaljak a
maguknak valdt, hiszen hazankbdl sem kell sokat utazni, elég
csupan Erdélyig. Az ott talalhatd magas kéntartalmud mofet-
tak is varjak a reumatoldgiai, mozgasszervi betegségekkel
klzddket. A vidék szépsége és a népi gydgyaszatban mar
600 éve alkalmazott gydgyitd mofetta mindenki

szamara felfrisstlést jelent.

http://www.mofetta.eu/
SOBANYA - A FOLD ALATTI GYOGYKEZELES

Erdélynél maradva, érdemes a vidéki térség mélységeibe is
beleasni magunkat, pontosabban a Hargita megyében taldl-
hatd Sdvidéket kitlizni Uti célként. Ennek kdzpontja Parajd,
mely a Karpat-medence legjelentésebb sokitermel6 helye, és
kivalo gyogyaszati helynek szamit. Az itteni banyaban gépe-

H Epsstpecn | Cimiepszion

sitett formaban toérténik a so kitermelése, igy a keletkezett
hatalmas csarnokok kdzil egyet meg tudtak nyitni a lato-
gatok és a gyogyulni vagyok elétt. A banya levegdje szaraz
és tiszta, mivel a s6 magaba szivja a nedvességet, és megoli
a korokozokat, a h6meérséklete pedig egyenletes, ezaltal
kivalo kezelési lehetéséget biztosit a léguti megbetegedésben
szenved6k szamara. A fold alatti gyogykezelés 120 méter
mélyen talalhatd, ezért a bejarattdl autdbusz széllitja a ven-
dégeket egy 1250 méter hosszu tardn keresztll a vilagitassal
és szelléztetd rendszerrel ellatott kamrakba. A gydgyulas
mellett latnivalokat is megcsodalhatunk, hiszen az itt ren-
dezett replilémodellezé versenyek, szobrasz- és festétaborok
vetélkeddi eredményeként a falakat dombormUvek és
szénrajzok diszitik. Emellett egy kis templom, mizeum és
jatszotér is helyett kapott a sokamraban. A felszinen még egy
szegényes, 40 féréhelyes korhaz is mikddik, mely kiemelten
nagy népszerlségnek érvend. A kérnyék egyértelmlien a
népmdlvészetek, hagyomanyok és szokasok egy kiapadha-
tatlan kincsesbanyadja. Ezaltal a régié egy oriasi szabadtéri
muzeumnak tekinthetd.

http://www.erdelyiturizmus.hu/?action=regio&id
=3596&pageldx=2

FOSZEREPBEN A MATRA

Hazank bdvelkedik hegyvidékekben, ahova nemcsak a
felejt-hetetlen kilatas szerelmesei, hanem a sziv- és ér-
rendszeri problémakkal kizdéknek is ajanlott ellatogatni.

A dobogd legfelsé fokan a Matra hegység all, hiszen tiszta
levegdje segithet a l1égz&szervi megbetegedéssel kiizddknek.
Legmagasabb hegycsucsunk (1014 m), a Kékes tetd ugyanis
az egyetlen magaslati klimaju gydgyhelylnk, ezért nem
véletlen, hogy 1932-ben megéplilt az Méatrai Allami Gyo-
gyintézet is, mely az elsé magyarorszagi tidészanatorium.

A hegység, szennyez8déstdl mentes levegdje ibolyantdli
sugarakban gazdag, igy 10%-kal kisebb a légnyomas, mint
sikvidéken. A klima kivald hatassal van az idult 1égz&szervi
megbetegedésekre, tiidéasztmara és rekredlddasra. Es ha
mar erre jarunk, az egyik legjobb valasztas lehet a hegy-

ség déli oldalan, a Bene-patak partjan eltertilé Matrafired,
mivel a tiszta levegd mellett a Kozmary-kilaté egyszerre



MOFETFAK
FOLD ALATTI GYOGYKEZELES
MAGASLATI LEVEGO

hasznos és kellemes éiményt nyujt. A hegygerincek kozott
eltertild volgyekben forrasfoglalasok, menedékhazak

és pihendhelyek is varjak a kikapcsolodni vagyokat.
Megemlitendd itt még az orszagos hirt tdulShely,
Galyatet6 is, mivel kristaly-tiszta leveg8je miatt hasonléan
gyogyitd hatassal van szervezetlinkre.

http://www.meteoline.hu/?m=331
TERMESZETI KINCSUNK: A FRISS LEVEGO

Képzeletbeli térképlinkdn kicsit oldalra tekintve, maris a
Bukk hegységben taldlhatjuk magunkat. Legmagasabban
fekvd telepulése Blkkszentkereszt, ahol a sulyos 1égzési
nehézséggel kiszkddd betegeknek elég par éra a meg-
nyugvasra. Itt egyenletessé valik a 1égzéslk, a hurutos
tlnetek visszafejlédnek, a kdhogéstnk csillapodik, és
megszUnik a tidétagulat. Emellett persze az orszag mas
pontjain is megtalalhatdak a kimeriltség, anémia, vagy

a pajzsmirigytultengés gyogyhelyei, ahol nem mellesleg

pihenni és kikapcsolddni is remekdil lehet. llyen a Soproni-
hegységben elhelyezkedd, 6zondus levegében gazdag
Lévérek, ahol elsésorban az asztmaval kiiszkddbék nyer-
hetnek enyhdlést. llletve ott van még legdélebbi telepli-
Iéstink, Harkany is, melyet a ,Reumasok Mekkaja”-ként is
emlegetnek. Kellemes szubmediterran jellegl éghajlata és
természeti adottsagai mind hozzajarulnak az idelatogatok
magas szamahoz. Oszi légkurankon érdemes tehét lega-
labb az egyik helyre ellatogatni, hiszen a gydgyulas
mellett csodas kirandulasban is résziink lesz.

http://www.almaimotthona.hu/tiszta-levegoju-
hegyvidekek.html
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ELEGEDETT MUVESSZEL

Budapest Kdrszallo, csttdrtok délutan. Interjualanyom, Harsanyi Gabor, mar vart ram a
kavézoban. Sokan nem tudjak réla, hogy nemcsak kivald szinész, de sikeres ird is.

MIKOR ES MIERT KEZDTEL EL iRNI?

A Buday Nagy Antal Gimnaziumba jartam,
tizendt-tizenhat éves lehettem. Az ottani
onképzdkorben novellazni kellett, ott figyelt fel
ram a tanarom. Akkoriban inditott a Magyar
Radidoban egy palyazatot Padisak Mihaly, amire
bekildték a novellamat. A Radio felvette! Ott
Ultem benn és néztem, amikor Bodrogi Gyuszi
eljatssza a f6szereplémet! Hatalmas élmény!
Akkor dontéttem el, hogy szinész leszek — és
azota is irok.

FELSOROLNAD NEHANY
SZINDARABODAT?

Meghdditjuk Amerikat, Sztriptizbar a Cityben

— mindkett6t a Karinthy Szinhazban jatszottuk.
Mindhaldlig szex, Csalad az Interneten — a
Vidam Szinpadon mutatta be Bodrogi Gyuszi.
Csengd-bongo kirdlysag, Nejem a neten, Miss
Arizéna, Martirok-pesti sracok, Jo estét nyar, jo
estét, kedvesem. Ezeket jatsszuk ma is.
Legnagyobb sikert a Bérténszinhazzal értem
el, amit a Budapesti Kamara Szinhazban
adtunk eld, amikor egy amerikai producernek
megtetszett a kétszemélyes darab. Benevezte
New Yorkba, a Midtown Nemzetk6zi Szinhazi
Fesztivalra, ahol Tar Zoltannal angolul kellett
eljatszanunk az eléadast. Nagy sikertnk volt,
meég a Legjobb szinész dijat is elhoztam. Most
Uj partnerrel prébaljuk be, angolul és magyarul.
Remélem, j6v6 év elejére készen lesziink vele.

Kultdra

AMIKOR iRTAD, MI VOLT AZ INDITEK,
A MOTIVACIO?

Rettenetesen foglalkoztatott, hogy minden
embernek van valamire képessége — de van,
akinek nagyobb! A mUvészet nincs meg a
mecenatura nélkll, de a hatalomnak is szUk-
Ssége van a muvészetre. Az egyik szereplének
hatalma van, a masiknak tehetsége. Amikor
Osszecsapnak, az irigység és hatalom gyéz.

MINT AZ ELETBEN... VAN-E UJABB
SIKERGYANUS DARABOD? HA IGEN,
MI LESZ A SORSA? ITTHON? AMERIKABAN?

Talan a Nejem a neten és a Miss Arizdna...
Mostanaban érnek be az el6adasok, de még
mindig huzok beldle, javitok. Majd amikor
készen lesz, és Osszeérik, megkindlok vele
néhany készinhazat, vidéken és Budapesten.

A GYEREKEKET, UNOKAKAT NEM
FERTOZTED MEG A SZiNHAZZAL?

Nagyon szeretik a szinhazat, de egyikbdl sem
lett szinész. Legkdzelebb az iddsebbik lanyom,
Melinda all a szinészethez, mert dramapeda-
gogiat tanit, gyerekdarabokat ir, amit megren-
dez és el6adnak a tanitvanyaival. O vette at
télem a Harsanyi Studio vezetését, nagyon ért
hozza! Neki két gyermeke van. A masik lanyom
gazdasagi €s biomérnok, kulféldre ment
férjinez. Most a karrierépitésnél tart, de a pro-
jektben benne van egy gyerek is. A fiam most
végezte a jogot, addugyekre szakosodott.



Onjuk a Vidam Szinpad hozzdjdruldsdt a foto megjelentetésehez.

MI TART TEGED JO KONDIBAN? szinhdzat. Legyen j6 munka és j6 egészség
EGESZSEGES VAGY? mindegyikiinknek! Vilagot latni nem vagyom, de

. nagyon szeretem a Balatont és a Matrat.
Igen, az vagyok. Ennek két oka van: a masik oy

ember tisztelete és egy formagyakorlat, amit NEGYVENHAROM EVE ELSZ EGYUTT A
naponta elvégzek. Szeretetszemléletem van. FELESEGEDDEL. MI A HOSSZU, BOLDOG
HAZASSAG TITKA?

MILYEN ROVID ES HOSSZU
TAVU TERVEID VANNAK? Haaat, amennyiben ez titok... A végtelen szere-

tet, megértés, alkalmazkodas. Fontos a biztos
egzisztencia, a valtozatossag €s a humor is, és
természetesen a csalad, a gyerekek! Ennyi.

Filmforgatokodnyvet irok a sikeres darabjaim-
bol és szeretném Gket filmen latni. Jatszom
tovabb az el@adasokat. J6 lenne jévlre az Uj

szereplGvel Amerikaban ujra eléadni a Bortdon-
.
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LEGSZOMJ!

Gyorsan szdgezzUik le az elején: a légszomj nem tartozik a
legkellemesebb érzések kdzé! Pedig levegbbdl milyen sok
van! Léte teljesen természetes, és oly k6zdnséges dolog,
hogy szervezetlink a szlletési utani elsé slukkot kdvetden
— mikor azt csendesen, vagy hangosan megsiratjuk, (egyé-
niségflggd) — automatizalja a Iégzéslnket, tehat, ha csak
kimondottan nem figyellink oda, észre sem vesszik, hogy
egyaltalan van!

Bennlnket, allergiasokat és szinészeket, sét ,allergias
szinészeket” munkahelylinkén, a szinpadon kiléndsen ér-
zékenyen érint a hianyal Marpedig ez a népbetegség tizedeli
a szinészszakmat is! Mégis, szinte még sohasem hallottunk
olyat, hogy egy el6adas a szinész allergias rohama miatt
elmaradt volna. Ennek toébb oka lehet: 1.: Beugrott helyette
valaki! 2.: Varatlanul meggydgyult!

No, errél a varatlan és a sci-fi mUfaj hatarait surolé gyo-
gyulasrol szeretnék néhany gondolatot megosztani az arra
fogékony olvasdval. Mert ez a szinészberkekben ismert
csodalatos gyogyulas — idészakos. Csak addig tart, amig
a beteg a szinpadon (kamera el6tt stb.) dolgozik! Utana
azonnal elmulik, és folytatédnak az orrfolyasos,
tlsszdgds, légszomjas hétkdznapok.

Hogy lehet ez? Fogalmunk sincs!

Ennek a koszos kis szintemelkedésnek, amit szinpadnak
nevezUnk, van valamilyen furcsa, csodalatos hatdsa a rajta
agald mdvészeti dolgozokra! Arra az idére, amig a jelenésiink
tart, eltlinik minden egészséglgyi probléma! Nemcsak a
légszomj és a szakadatlan orrfolyas szlinik meg teljesen az
aktivitas roévid idejére, de példaul a kinzé, megallithatatlannak
tnd hasmenés is. De aztan, ha ez a lebegd fantasztikus alla-
pot megszlnik, jobb, ha az illeté a mosdd kézvetlen kdzelé-
ben tartdzkodik, mert kildnben a nagyérdemi a kdvetkezd
jelenetnél azon fog tanakodni, hogy ennek a Hamletnek
vajon miért kellett erre az Uj jelenetre varatlanul

masik nadragba atéltéznie?

Vilaghirl pszicholdgiai szakérténk, Csikszentmihalyi Mihaly
bizonyara az altala felfedezett és dokumentalt pszichés
allapothoz a ,flow-hoz”, a boldog lebegéshez kétné ezt az
allapotot, és azt hiszem, nem is jarna messze az igazsagtol!

H Cpsstpecn | Urazis

HUMOR-
PIRULAK

Ez a csodalatos lebegés ritka, Unnepelt pillanata az életlinknek.
A szinpadnak pedig makonya, éltetd varazsa!l A pillanat
viszont megismételhetetlen!

Vagy mégsem?

A mult szazad hatvanas éveiben élt egy zsenidlis magyar
muvész, Latabar Kalman, az operett, és ezen belll a tancos-
komikus mUfaj korondzatlan kiralyaként. Egy tancos film forga-
tasan az egész produkcio nagy szerencsétlenségeére, az utolsd
tancjelenet elétt eltdrte a labat. Megjott a mentd, megallapi-
totta a labtorést, és felkérte a mivészt, hogy azonnal menjen
vellk a kdrhazba, mert azonnal be kell gipszelnil

— Egy pillanat! — mondta a népszerd ,Latyi”, csak
gyorsan felvesszik az utolsé tancos jelenetet!

Az orvos elmosolyodott:

— M(ivész ur! En nem azt mondtam, hogy nem szabad, hanem,
hogy gyakorlatilag nem LEHET ralépni a torott 1abaral A fajda-
lom tudniillik ebben az estben olyan intenziv, hogy a szervezet
azonnal ledllitja a mozdulatot.

Latyi csak legyintett:

- F4jdalom??? Ugyan mar! Egy szinésznek ilyet ne mondjon!
Fevétell

Mindenki legnagyobb meglepetésére torétt labbal hibatlanul
letancolta az utolso jelenetet, de a mentdig mar 6lben kellett
vinni. Hiszen, mint tudjuk, torétt [dbra radlini fizikai lehetetlen-
ség!

Magyarazatot kedves olvaso télem ne varj!

De, ha legkdzelebb szinhazban jarsz, ne feledd, hogy odafenn
a szinpadon varazslok jarnak, és odafenn idénként csoda
térténik!

Mi pedig tudjuk a varazslok két parancsolatat:

1, Mindig tudd a szdveget!

2, Legyen nédlad tartaléknadrag!
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A kockazatokrol olvassa el a hasznalati
utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!



OSSZFELES

Nemsokara eléggé lehangolénak hangzo iddjarasjelentések kovetkeznek, amiknek a
léenyege, hogy egyre nagyobb mértékben cstkken a hémérséklet, egyre tébb esdzés varhatd
€s nagyobb szelekre is szamithatunk. Az igaz, hogy a nyari id6szak véget ért, azonban nem
szabad visszahuzdédnunk a négy fal kozé és a fuggony moégul bamészkodni kifelé, inkabb
egy kénnyd puldvert és esernyét magunkhoz véve, menjunk és lovagoljuk meg a szell6t
vagy tancoljunk az esében és oruljunk minden hisité fuvallatnak a forré nyar utan.

Baba-Mama
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SARKANYREPTETES

Az er6s6dd 6szi szelek tokéletes lehetdséget teremtenek
ennek a népszerl jatéknak. Mondhatjuk a sarkanyreptetést
régimodinak, de annal nagyobb madka a kisgyerekeknek.
Akar boltban vett, akar kézzel készitett sarkanyokkal
prébalkozhatunk, a jokedv garantalt. Ha viszont van idénk
és elég kreativitdsunk, érdemes raszanni egy délutant a
szines papirsarkanyok elkészitésére. Nem kell mas hozza,
mint nad- vagy hurkapalca, szemeteszsak, zsinor, papi,
oll6 és szines festék. Elkészitése tébb mddon térténhet,
gyermeklnk kedvére alakithatja a szinét és a formajat,
majd boldogan eldicsekedhet sajat készitésl

jatékaval baratainak.

SZELFORGO

Ugyancsak hazilag elkészithetd vidam jatékszer a szél-
forgd. A kisgyerekeknek izgalmas latni, hogyan forognak
mUanyag lapatjai anélkul, hogy hozzaérnénk, csupan
azaltal, hogy mi, vagy a szél belefljunk. Elkészitéséhez
szUkségunk van olldra, cérnara, egy gombra és papirra,

de hasznalhatunk filcanyagot is, ha kildnlegesebbé
szeretnénk tenni. A diszitése pedig mar teljes egészében a
fantaziankra van bizva. Az elkészllt szélforgok jol mutatnak
akar a kertben, akar egy cserepes virag foldjébe szurva,
illetve kitling dekoracio egy szllinapi zsurra is.

HAJOVERSENY

Mindenki tudja hogyan kell papirhajét hajtogatni, nem igaz?
Viszont, hogy hogyan lehet vellk versenyezni, az mar felvet
néhany kérdést. Elsésorban érdemes az elkészUlt hajdinkat
zsirkrétaval kiszinezni, ugyanis, igy nem fognak elazni a viz-
ben. Masodik lépésként készitslink arbdcot hurkapalcabdl
és vitorlat akar papirbdl, akar zsebkenddbdl, de hasznalha-
tunk egy vékony kenddét is. A verseny elinditasahoz szik-
ség van egy kad vizre vagy egy kultéri téra. Ha van egy

kis szell§, az megkonnyiti, vagy éppen megneheziti

a dolgunkat, ugyanis szivészalon keresztil kell fujnunk

a leveg6t sajat hajonk iranyaba, hogy az célba érjen.

LEVELLENYOMAT

Az 6sz szimbdlumai, a szines falevelek, akarhova megytnk,
az utunkat szegélyezik. Szebbnél szebb darabokra
bukkanhatunk, akar kirandulas, akar egy varosi séta,

vagy egy kerti jatszas alkalmaval. Hogy megérizzik kilén-
leges formajukat és erezetiket, készithetlnk réluk szines
lenyomatokat. Barmilyen szinlre festhetjlk éket és akar
papirra, akar vaszonfellletre nyomhatjuk éket. Egy csodas
rajz, esetleg egy egyedi vaszontaska részét képezhetik a
vidam lenyomatok, amik amellett, hogy jél mutatnak,

még az elkészitésuk is izgalmas.

SZELCSENGO

Ha kertes hazban lakunk, akkor a kertlink disze lehet egy
kézzel készitett szélcsengd. A legkuldnfélébbeket lehet
elkésziteni, ha megdrziink példaul régi karcos, kopott,
akar rozsdas evéeszkdzOket vagy sorésiveg kupakokat.
Ezek mellett viszont lehet szines kavicsokat, Uvegdrabokat,
kulcsokat, gydngydket vagy kagylokat felhasznalnunk.
Ha nincsen kertlink, a bejarati ajté mellé akasztva ugyan-
csak hasznat vehetjlk, hiszen rogtén jelzi, ha kinyilik az
ajto és valaki belép a hazba. Viszont akar ellatjuk
funkcidval szélcsengdnket, akar nem, nagyszerU
dekoracios elemkeént szolgal.

HOLEGBALLON

A héliumos Iufi — amellett, hogy ha kiszivjuk beléle a
héliumot, vicces hangon tudunk megszélalni — nagyszerd
kivansagkozvetitd is. Ha egy kuldnleges alkalomkor

leirjuk egy cetlire a legnagyobb kivansagunkat, majd a lufi
zsindrjara kotjuk és szélnek eresztjik, lGzenetlnk felrepdl
az égig, és ,rengeteg apro kivansagtiindér fog teljesitésén
Ggykodni”, mi pedig megnyugodhatunk, hogy vagyunk
biztos kezekbe kertilt.

Palstds Zshegsi
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AOSZI EGESZSEGTRENING -
TANACSOK Es PRAKTIKAK
ALEVEGO FELHASZNALASAVAL

LifeStyle

TESTAPQLAS, /;

“RELAXALAS,
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Az 8sz bekdszontével igazan meég nincs annyira hideg, 9 ,
de a nyari kanikula utan szervezetinknek es egész- :
séglinknek regenerdlddasra van sziiksége. Igy érdemes —= / '
nehany tanacsot megfogadni, hogy az atmeneti —
idészak alatt megfeleléen fel tudjuk késziteni 3
testunket, bériinket és hajunkat a fagyos idészakral
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BORVEDELEM OSSZEL IS

Bd&runk a kildnbdzd évszakokban mas és mas idgjarasi
tényezd8k hatasanak van kitéve. Az erds nyari nap karo-
sité hatasa kovetkeztében példaul bérpir, viszketés és
bdérérzékenység léphet fel. Kialakulnak a béréregedés jol
észrevehetd jelei: a rancok, reddk, a pigmenteloszlas
zavaraira utalo barnas elszinez6dések és dregségi foltok.
Sajnos az 8sz viszontagsagos idgjarasa sem kiméli a
mintegy 1,5-2 m?2 kiterjedésU kultakaronkat, igy huzédo,
nemritkan foltos és szeplds lehet a bérink — az ajkak
kiszaradasarol, repedezésérdl és a vitaminhianyrél nem

is beszélve. Ezért a tébbnyire hlivos, esés és szeles §sz
napjaiban is fontos évni bérlinket, legegyszerlibben valami-
lyen krémmel. Ezek kodzll is a kevés viz és magas
zsirtartalmuakat, illetve az alkoholmentes tisztitokat.

Mivel a kornyezet fel6l naponta szamos agresszio eri a
bért, ezek ellen mind fel kell vennie a harcot legkulsé
szervunknek a szervezet vedelmeben. A napsugarzas, a
szél, a paratartalom, a h6mérséklet és a légszennyezett-
ség ellen megfeleld testapoldk hasznalataval tudunk ered-
ményesen klizdeni. Hasznos tehat egy, a bdértipusunknak
megfelel6t beszerezni. Emellett kerlljik a dohanyflist-

tel teli levegét, valamint a kis zart helyiségeket, ahol

a flitéberendezések kdvetkeztében légzérendszerink
megterhelddik; illetve igyekezziink megfeleld minésegu
szlirével ellatott klimaberendezést hasznalni — a melegebb
6szi napokon is — ugyanis az elszaporodott baktériumok
hatasara akar léguti megbetegedéseket kaphatunk el.

OTTHONI PAROLOGTATAS
AZ EGESZSEGUNKERT

A korulottink léve, féleg varosi levegd oly mértékben
szennyezett, hogy az mar énmagaban nehéz feladat elé
allitja légz&szerveinket és terhelik az immunrendszert.

Ezért ajanlatos telitett sdoldatot parologtatni otthonunkban,
hogy egy sajat sébarlangot is varazsoljunk magunknak.

A fabdl, mlanyagbdl vagy Uvegbdl, de semmiképpen nem
fémbdl készllt parologtatdedény flitéteste miatt elparolog
a so, igy a légtérbe jutva nedves, sés mikroklimat alakit ki.
Megemelkedik a relativ paratartalom, melyben elemi szinten
talalhatdak természetes asvanyi anyagok is. Ez megkéti a
port, a fUstot, gazokat és egyéb szennyezd anyagokat, igy
biztositva kellemes kdzérzetlinket. A levegé megndvekedett
téltésl ionjainak koncentracioja kovetkeztében fokozddik

a légzbszervek Ontisztulasa is, a gyulladasok kialakulasa
gatolva van, ezért kiemelten az asztmas, allergias és horkold
emberek figyelmébe ajanljuk a séparologtatast. A furdéso
rendszeres hasznalata nék, férfiak és gyermekek

szamara is egyarant megengedett. Személyes kedvenclink
a parajdi sdszappan és flrdéso, melyet vitaminokban és
nyomelemekben gazdag 6sszetétellk révén Eurdpa egyik
legjobb természetes szépségapolasi szerének tartanak.

http://gyogyitoso.hu/soterapia-otthon/

SZAUNA ES GOzZFURDO -
MINT LEGZOSZERVI KURA

lgazi 1égzészervi kiranak szamit a szaunazas, hiszen a
90-100 Celsius-fokos szaraz levegé jotékony hatasa
megfeleld védekezésre sarkallja szervezetiinket. Alacsony

a paratartalom, de alkalmanként a forré kévekre vizet,
borsmenta- vagy eukaliptusz- illdolajat locsolnak, mellyel
ndvelik a parologtatast. A szaunazé emberek egyszerre
relaxalnak, izzadnak és tisztulnak. A leggyakrabban 3 szinten
elhelyezett padok megfeleld komfortot biztositanak a pihenni
vagyoknak, de fontos tudni, hogy ékszerek és ruhak nélkul,
maximum pamut firdéruhaban szabad csak befekidni vagy
Ulni a 6-8 f&s kabinokba. Egészségmegdérzd és -megujitd
hatasa van a szaundazasnak, nem véletlen tehat, hogy a
meghUléses betegségek ellen is legtdbbszor ez a javasolt
gyogyir. A forrd levegd hatasara a baktériumok elpusz-
tulnak, az erek kitagulnak, megindul a verejtékezés és az
anyagcsere-folyamatok is megindulnak. A cs6kkend stressz,
a narancsbdr eltlinése nemcsak szaunazassal érhetd el,
hanem g&zfirdd alkalmazasaval is. Ez egyben hatékonyan
oldja a stresszt, relaxal, felfrissit, illetve javitja az altalanos
fizikai és mentalis kdzérzetet is. N6 a pulzusszam, csdkken
a vérnyomas, megindul az izzadas. A gézkabin, gézfirdd
hasznalata fontos szerepet t6It be a feszUlt, faradt izmok
ellazitasanal, sét a fajdalomcsillapitasban is, és altalanossag-
ban elmondhatjuk, hogy ez a kombinacié megvaldsitja a
teljes testi és szellemi felfrisstlést.

OVATOSAN A HAJUSZARITOVAL!

Hogy még a hlvds idében is egészséges és csillogd
hajkoronaval bliszkélkedhessink, nem kell feltétlentl draga
hajvédd szereket venni. Elég a 6l bevalt hajmosas fortélyait
és praktikait alkalmazni. Szezondlisan persze kuildnféle
hajpanaszok eléfordulhatnak (pl.: haj zsirosodasa, fényte-
lenné valas, hajvégek téredezése, korpasodas, hajhullas
stb.), de hogy ne szenvedjlink ezek énbizalom-rombold
érzésétdl, kiemelten fontos odafigyelni a hajszaritas helyes
alkalmazasara. A kinti hideg és a zart helyiségek kozotti
hémérséklet- és paratartalom-kulénbség ugyanis fejodrink
vérellatasaban okozhat zavart. Az aprd hajszalerek 6ssze-
huzodnak, emiatt pedig cstkkenhet a hajhagymak
tapanyagellatottsaga. Elvékonyodnak a hajszalak, fényte-
lenné valik a hajzat, és a faggyutermelés is fokozodik.

Ezt még jobban el8idézendd tevékenység a napi haj-
mosas utani hajszaritd-hasznalat is. A magas héfoku
hajformazoknak (hajszarito, sutévas, hajvasalo) arté hatasai
is vannak, hiszen a hajunk szarazza, kezelhetetlenné vagy
tapadodssa valik téluk. Fontos, hogy a t6rolkdzb-szarazra
térolt hajat mindig kdzepes héfokra allitott levegdvel alakit-
suk és szaritsuk. Ezeket is csak modjaval, mivel ha tulzasba
eslink, a hajbajok kdnnyen krénikussa is valhatnak.

N ZQM g&r&%yéw
WA IGAZIN
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Most, hogy kicsit lecsendestlt a tombold nyari meleg, mar szivesebben Iéplnk ki a hdvos
hazbol es vagunk neki hosszabb-rdvidebb szabadidds programoknak. Lélegzethez jutottunk,
€s lelegzethez jutott a természet is, gyakoribbak a fuvallatok, a jolesé szellok és a nagyobb
szelek is. Valamivel kotyagosabb és szeszélyesebb az iddjaras, azonban ebben rejlik az
izgalom és a kaland. Mi lenne, ha nem elbujnank az 8szi esézésektdl és a nagyobb
szelfuvasoktol, hanem megprobalnank meglovagolni dket?

SZELCSATORNA: MEG LEHET
TANULNI REPULNI IS!

Budapesten, Csepelen taldlhatd az
orszag egyetlen mikddd szélcsatorndja,
amiben megtapasztalhatjuk a sulyta-
lansag allapotat, illetve azt, milyen is
kiugrani egy repllébdl. Természetesen

a replilést egy alapos felkészités eldzi
meg, ami alatt a résztvevék megfeleld
Oltdzetet kapnak, illetve fontos kézjeleket
és testtartast tanulnak. Hiszen bar-
mennyire is egyszerlnek tlnik, apré
mozdulataink is nagyban befolyasoljak
az iranyt és a magassagot repulés
kdzben. Alapos felkészités utan azonban
rendkivll élvezetes sport. Mindenkép-
pen vigyaznunk kell arra, hogy fizikailag
teliesen épen érkezziink a programra,

H W‘ww SD :

mert a repUléshez fontos megfeszitenlink
a végtagjainkat. Ezt az extrém kalandot
6-70 éves korig ajanljak, igy barki
szamara elérhet6 az euforiat

és adrenalinldketet kivaltd élmény.

http://skyward.hu/

SARKANYREPULES:
A SZELEK SZARNYAN

Manapsag rendkivili népszerliségnek
6rvend a sarkanyrepllés, hiszen az
orszag egeész légterét bejarhatjuk altala.
Megtanulhatjuk a hasznélatat egy tizéras
oktatassorozat keretében, vagy csupan
belilhetlink egy szakérté sofér mogé

és a levegdt szelve probara tehetjik a
batorsagunkat és nem utolsdsorban

gyonyodrkddhetiink orszagunk pano-
ramajaban. Ez is, mint minden efféle légi
élmény, nem adhato at csupan a magas-
ban készitett fotdk altal, ez olyasvalami,
amit mindenkinek a sajat

bérén kell megtapasztalnia.

http://www.nimbusrep.hu/

PARASAILING: VERSENYBEN
A MADARAKKAL!

A parasailing, magyarul siklderny§zés
egy klldnleges éimény, ami csak sajnos
kulféldon elérhetd, tdbbnyire tengerpar-
ton. Azonban ez ne akadalyozzon meg
senkit, abban hogy kiprobalja! Felemel-
kedés kdzben a sajat bérinkon tapasz-
talhatjuk meg a levegé slUvitését, ami



LEVEGOT!

S

a magasban simogatassa enyhul — és
odafent elcsitul minden zaj. Meglepd, de
tényleg a nyugalom uralkodik magasan
az égben, a madarak pedig mellettliink
szallnak el. Ebben a hatborzongatdan
szép kalandban barki részt vehet, aki-
nek nincs tériszonya. Mivel nem csak
egyedUl lehet a magasban repuini, kivald
lehet6ség, hogy az egész csalad
kiprébalhassa. El6nye még, hogy mi
mondhatjuk meg, milyen magasra
szeretnénk felemelkedni, illetve

vihetlink magunkkal fényképezét is,

ami ugyan nem adja at az érzést, de a
résztvevéknek felidézheti, milyen

érzés is volt.

VITORLAZAS: KAROLTVE A SZELLEL

A leveg6 altal biztositott sportok nem csupan a levegében, hanem a vizen is
elérhetéek. A balatoni panoramat nyaron, de meég ilyenkor az utészezonban is
rengeteg fehér apré haromszog disziti. Felettébb népszerl, mivel arban és tavolsag-
ban is mindenki szamara elérhetd. Nincsenek nagy veszélyei, bar jol feltoltott telefon
(segélyhivas miatt) és mentémellény nélkdl ne induljunk ell Nem nevezheté extrém
sportnak, azonban egy kellemes délutan eltéltésére mindenképpen alkalmas.

Akar egyedul (hajosjogositvannyal), akar kapitannyal lehet bérelni egy-egy hajot és
kedvlnkre élvezni a vizen valo ringatézast és a Balaton kdzepén vald furddzést.
Lehetéség van még kulonbdzé csapatépitd tréningeken részt venni, amely kereté-
ben a résztvevék versenyeznek, esetleg kincset keresnek.

http://windworks.hu/

EJTOERNYOZES: A LABUNK Az erny6t 1500 méteren nyitja ki a tan-

ALATT HEVER A VILAG

Mindenki elmerengett mar lega-

labb egyszer az eget flirkészve, az
ejtéernydkdn amulva, milyen jo is lenne
kiprobalni egyszer. Szerencsére béven
van ré lehet8ség itthon. A zuhandrepulés
egy alapos felkészitéssel, majd egy
tandemugrassal kezdddik. Sokaknak ez
a pillanat — amikor beleugrott a semmibe
— marad meg leginkabb a foldet érést
kovetden, azonban maga a zuhanas is
nagy éiményt nyujt. Erdekes maodon itt
sem ugy van, ahogy azt gondolnank,
kodnnyedén tudunk levegbt venni és alig
érezzUk meg a 200 km/h-as sebességet,
amivel zuhanunk, a fold elterdl alattunk
és az id6 egy masik értelmet nyer.

WACAZM]

dempiléta és onnantdl kezdve a csend
uralkodik, és egy békés szallingdzast
kovetden érink foldet. Természetesen
ez a sport is driasi adrenalinldkettel
kecsegtet. Figyeljunk viszont arra, hogy
betegen vagy nagy ebédet kdvetden ne
ugorjunk, hiszen a stvité levegd
varatlan reakciokat valthat ki belSlUnk.

http://www.tandemugras.hu/

Palstds Zsussi
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LifeStyle

TEVHITEK s TENYEK
A PUFFASZTO ELELMISZEREKROL

1111m '} i

Mindenki tapasztalt mar puffadast kisebb-nagyobb mértékben, de egyesek életé-
ben egy allanddan visszatérd, kellemetlen jelenségrdl sz, mig masoknal csupan egy
b&séges vacsora eredményeként tapasztalhato. A zavard tlnet hatterében allhat egy
rosszul megvalasztott alapanyag, rossz ételkészitési eljaras, vagy akar ételérzékeny-
ség is. Egy csokorba gylijtéttik a leggyakoribb tévhiteket és tényeket

a puffaszto ételekrdl.




CUKORMENTES, EGESZSEGES ETELEK FOGYASZTASA
ESETEN NEM SZABAD PUFFADAST TAPASZTALNI.

Val6 igaz, hogy a cukormentes ételek kevesebb szénhidratot tartalmaznak az esetek tdbbségében, azonban sokan nem nézik,
hogy milyen édesitészert tartalmaznak az adott termékek, mely a kellemetlen panaszok hatterében allhat. Az egyre nagyobb
népszerlségnek drvendd cukoralkoholok hasznalata soran az emberek tdbbsége tapasztal kisebb-nagyobb mértékd puffadast,
esetleg hasmenést. Tagjaik kdzUl ismertebb a nyirfacukor, vagy méas néven xilit, de talalkozhatunk az dsszetevék kdzott maltit,
mannit nevl cukoralkohollal is, mely szintén hasonlé hatassal lehet a szervezetre.

A TEJ EGYERTELMUEN PUFFASZT, iGY FOGYASZTASAT ERDEMES KERULNI.

Sokan tapasztalnak puffadast allati eredetl tej fogyasztasa utan, melynek oka a legtdbb esetben a tejben talalhato laktéz, vagy
mas néven tejcukor, bontasanak a teljes vagy részleges zavara. A probléma nem jelentkezik mindenkinél, de a lakossag kozel
10%-a laktdzérzékenységben szenved, igy ne lepddjink meg, ha sajat magunkon is tapasztaljuk a puffadas jeleit egy
tejeskaveé elfogyasztasa utan. Kédnnyen megoldast jelenthet a panaszokra a laktézmentes termékek fogyasztasa,

vagy laktdzenzim hasznélata az arra érzékenyek esetében.

MINDEN HUVELYES PUFFASZT, EZERT CSAK RITKAN ERDEMES OKET AZ ETRENDBE ILLESZTENI.

Val6 igaz, hogy a hlvelyesek sokaknal okoznak kellemetlen hasi panaszokat, gazképz&dést, a bennlk l1évé nem emészthetd
szénhidratok miatt. Ezen tineteket nagymértékben lehet csdkkenteni, ha a szarazhlvelyeseket beaztatatjuk egy éjszakara az
elkészités elbtt, és a felhasznalt vizet ledntjik ételkészités elbtt. Friss kutatasok alapjan érdemes heti 1-2 alkalommal hivelye-
seket (pl. bab, borsd, lencse, csicseriborsé) fogyasztani, hiszen a jelentds rost-, fehérje-, vitamin- és asvanyianyag-tartalmuknak
koszdnhetéen hozzajarulhatnak a sziv- és érrendszeri betegségek megelézéséhez, és egyes daganatos megbetegedések
elkerliléséhez is. Raadasul a hlivelyesek rendszeres fogyasztasa révén csdkken a puffadas mértéke is.

MINDEN ETEL PUFFADAST OKOZ, LETEZIK ILYEN?

Az ételallergiak és ételintoleranciak megjelenése egyre ndvekvé tendenciat mutat vildgszerte. A rossz hir, hogy az egyes
allergéneknek nincsenek specifikus tlinetei, igy nem lehet a haspuffadas okat ranézésre megmondani. A szervezetben szamos
Osszetevd okozhatja a problémat, ezért minden esetben érdemes szakorvos segitségét kérni a pontos diagndzis és a megfeleld
étrend-0sszeadllitas érdekében, és néhany hét alatt lapos lehet a hasunk az étkezéseket kdvetéen. Amennyiben kiderll, hogy
egy vagy tobb ételallergiaval allunk szemben, akkor ki kell zarni az étrendbdl minden olyan élelmiszert, ami tartalmazza a pa-
naszokat okozd allergént, igy egy tejfehérje-allergia esetén meg kell nézni, milyen pékarut, felvagottat vagy éppen csokoladét
veszilnk le a polcrdl. A kellemetlen gazképz&dés sokak életét megneheziti, ezért érdemes a szervezetlnk jelzéseire odafigyelni.
Amennyiben a legjellemzébb puffasztd ételek kizarasa ellenére is fennall a probléma, érdemes szakember segitségét kérni az ok
kideritésében, hogy fesztelenul tolthessiink el egy délutant a baratainkkal, csaladunkkal.

EDESITOSZEREK
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HOZZAVALOK:

80 dkg zbldborso

1 ek vg

1 db kdzepes vordshagyma
2 gerezd fokhagyma
2 cm friss gyombeér
4 ol husleves alaple
2 dl tejszin (30%)

s0

oors

szerecsendio

2-3 mentalevel
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EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda. hu
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

GYOMBERES-MENTAS
ZOLDBORSOFOZELEK

ELKESZITES:

A voroshagymét felkockazzuk, majd (vegesre paroljuk a vajon. Folyamatosan hozzaadunk

1-1 evékandl alaplét, amig a hagyma telesen szét nem 16,

Hozzéadjuk a reszelt fokhagymat és gyombeért a hagymas alaphoz, paroljuk néhany percig,
majd a zdldborsdt is hozzaadjuk, és feldntjlk a maradek alaplével,

A friss mentaleveleket hozzaadva 5-10 perc alatt puhara 6zzUk a borsdt,

A zbldborsdfézelek egyik felét simara turmixoliuk (a mentalevelekkel egyltt), melytdl sdrlive

valik a f6zelék, majd visszadtntjUk a fézelék tobbi részéhez,

Kevés tejszint hozzadntve tovabb krémesftjuk az dllagot, egyet forralunk rajta.

Zlés szerint fliszerezzuk kevés soval, borssal, szerecsendioval.

EAT REAL ZOLDSEGCHIPS PALCIKAK

Burgonyaalapu vegan zéldségchips palcikak ceklaval,
paradicsommal, spendttal és fodros kellel. Nem flszeres,
ezért gyerekeknek is megfeleld valasztas.

Téplalkozési és Eletrndd informéciok: Vegan,
Vegetéarianus, Gluténmentes, Kdser,
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AFONYAS
TEJESPITE

HOZZAVALOK ELKESZITES:

® 150 grizsliszt ([ Az egész tojasokat habosra verjUk kb, 10 perc alatt. (A tojasok szétvalasztasat
® 200 g afonya nem igenyli a tejespite.)
® 3dotoas [ Majd dvatos mozdulatokkal hozzakeverjuk a tejszint és a tejet is.
® B0 gxiit [ Vegul a hig masszahoz adjuk az eldzdleg atszitalt lisztet, edesfjuk nyirfacukorral
® 200 ml habtejszin &s csomomentesre keverjuk,
® 300 mlteg] [ Egy sutdpapirral kioélelt tepsi aljan egyenletesen eloszlatjuk az afonyat, majd a
® 1 rud vanilia kikapart belseje hig masszat radntjuk.

([ Elémelegitett, 180 fokos sutdben kozel €l dra alatt készre sutjik a pitét.

(J

a. KENYERVARAZS RIZSLISZT
®

EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu . | : Taplakozasi és Fletmad informéaciok: Diabetikus,
Mzs |52t gluténmentes, laktozmentes, szdjamentes.

Garantéltan gluténmentes rizsliszt, tokéletesen helyettesitti
gluténérzékenyek szamara f6zés soran a
hagyomanyos buzalisztet.

S ——— WACAZM] www.egeszsegmagazin.hu
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2016 legnagyobb slagere, a zsdkagy, nemcsak a strandokon, kirandulason, parkban, kertben, de akar a nappaliban is,
eddig nem tapasztalt kényelmet nyujt. A pillanatok alatt levegdvel t6lthetd, hatalmas, am pillekénnyl zsék 200 kg

teherbirasu. Praktikus, kis tasakban hordozhaté kényelmes kanapé? Mostantdl ez is lehetséges, sét az
egyiket megnyerheted!

Toltse ki keresztrejtvénylinket, a helyes megfejtés beklldsi kozott 1 db levegbvel toltheté zsakagyat sorsolunk ki.

Feladvany: Mivel tudja a zsdkagyat felfujni? — megoldas a megfejtésben!

TALALKA

EGYENI
VALLAKOZO

VILAGTALAN

ELOTAG: EXA-

APRO
HALFAJTA

) 4

) 4

) 4

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult,

= 12 HONAP
-l AZ OROK NG ' :
"M HOEKE
RESZE!
GYORSULAS JAPAN
JELE TELEPULES
OXIGEN SZIBERIAI
VEGYJELE FOLYO
NIGERIAI LENMAG! OTVEN
ABECE 2. TELEPULES - ROMABAN
BETUJE AUTOIEL JOD ES ITTRIUM GANT
CHILEI HATARATI!
' A KIMONO
= GRAMM .
FEGYVER OVE JOD ES ITTRIUM
TARTOZEKA » EovENL
VALLAKOZO
TENGERI HAVASI '
) EMLOS EMBER
TOKMAG! -
THAIFOLD G
AUTOJELE
ROMABAN OT IPSZILON

Kérjik, hogy megdfejtését 2016. november 28-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat
oldalon. Sorsolas: 2016. december 1.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2016. december 6-ig.
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 EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK ALAPANYAGOK - TANACSOK

AirFree P125
légtisztito

Rendelje meg | www.egeszsegaruda.hu

ONLINE! +36 70 428 5509



ALLFRGIA mmuntERAPA ETELALLERGIA
GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD Pcos
INZULINREZISZTENCIA BORAPOLAS néGyoavaszar GYERMEKVARAS TAp-
Likozis KARDIOLOGIA PAIZSMIRIGY-ZAVAROK
SPORTTELJESITMENY Terre eses G SZEDULES AMBULANCIA
FULZUGAS ALVASZAVAR urrarsnc DETA KOZMETIKA szepsee SPORT
ERONLET LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMVEKORVOSLAS
KULTURA caszrroenteEroLéaia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA

SZECHENYI @
Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
&s Beruhazasi Alapok

BEFEKTETES A JOVOBE

MAGYARORSZAG
KORMANYA



