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Harom évig kell szednie azt az anyagot, amire allergias, de
a kezelés végére — sét a tapasztalatok szerint mar a keze-
lés elsd évében is — jelentésen, atlagosan 80 szazalékkal

csOkkennek az allergias tiinetei. On bevallaina?

VILAGSZERTE HASZNALT KEZELESI MOD

,Maga az allergénspecifikus immunterapia egyaltalan nem (j
kezelési mod, tobb mint szazéves multra tekint vissza” —
magyarazza dr. Balogh Katalin allergoldgus, a Budai
Allergiakdzpont féorvosa. Els6ként az 1900-as évek elején
alkalmaztak, ekkor fedezték fel, hogy ha a beteg szerveze-
tébe juttatjak az allergén anyagot, akkor az idével megtanulja
elviselni azt, igy pedig az adott pollen hatasara fellépd
allergias reakcio is megszintethetd. Az 1950-es évek ota

az immunterapias készitményeket vilagszerte egyre tébb
orszagban hasznaljak az allergias betegségek kezelésére.

NEMCSAK A TUNETEKET CSILLAPITJA,
HANEM A KIVALTO OKOT IS KEZELI

Az ebben az id6szakban sokak altal szedett antihisztamin-
tartalmu készitmények hatdanyaga, az allergias reakcié soran,
a szervezetben felszabadult hisztamin k&tédését gatolja a

— .
. o ’BUDAI,ALLERCIAKOZPONT
W‘WM’ Budai Allergiakozpont g‘ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

nyalkahartyan 1évé hisztaminreceptorokhoz. Ez azt jelenti, hogy
hatasara az allergias tlinetek mar nem tudnak megjelenni: a
betegnél egy id6re — a gydgyszer folyamatos szedésének ideje
alatt — szerencsés esetben megszUnik a tlsszogés,

orrfolyas. Ezzel szemben az allergénspecifikus immuntera-

pia ma az egyetlen olyan kezelési mdd, amely nem csak a
tlnetekre hat, hanem az allergia kivalté okat, az immunrend-
szer tulmUkodését fékezi meg. Sikeres terapia esetén

pedig a hatas a készitmény szedésének befejezését

kovetben tobb évig tart.

EROSODNEK-E A TUNETEI, HA AZ
ALLERGENT SZEDI?

Az immunterapias készitmények eldallitasa és adagolasa szigo-
rdan szabalyozott keretek kdzt torténik. A biztonsagos kezelés
érdekében mar az 1970-es években megszuletett az a mai
napig is érvényben lévé alapkoncepcid, amely a készitmények
Osszedllitasanak modjat egységesen szabalyozza. Az allergén-



ALLERGEN IMMUNTERAPIA

specifikus immunterapia gyakorlati alkalmazasara vonatkozd mellékhatasok. Ezek jellemz&en helyi mellékhatasok, a bevitel
nemzetkdzi irdnyelveket pedig az Egészséglgyi Vilagszervezet helyén jelennek meg és atmeneti kellemetlenség kategdriaba
fektette le 1997-ben. ,A terdpia soran a beteg valdban azt az sorolhatok. A leggyakoribb eset, a készitmények alkalmazasat
allergént szedi, ami a panaszait kivaltja, am a lényeg, hogy kovetden fellépd, a szajnyalkahartyan tapasztalt enyhe viszketd
mindezt ellendrzdtt mennyiségben, tisztitott, standardizalt érzés. Dr. Balogh Katalin fontosnak tartja megemliteni, hogy
allergénekkel teszi. Az allergias tlnetei pedig azért nem fognak  az allergén immunterapia esetében pozitiv hatasokrdl is

a kezelés hatéasara er6sddni, mert mas a bevitel Utja. A polle- beszélhetiink. A készitmények szedésével ugyanis meg lehet

nek a légutakon keresztll okoznak tlineteket, a beteg belélegzi, elézni az Ujabb allergiak megjelenését, illetve az olyan sulyos
tlsszdgni kezd, az orra viszket. It a beteg az allergént tabletta  szévédmeényt is, ami els6sorban a nem megfeleléen kezelt
vagy cseppek formajaban a nyelve ala helyezi, vagyis nem a allergiasoknal jelentkezik: az asztma kialakulasat.
légutakba kerll, hanem a szajnyalkahartyan keresztll szivodik
fel, ezért nem er8sddnek a léguti tlnetei” — fejti ki részletesen

‘ a sokakban megfogalmazddott kérdést a féorvosnd.

NEGATIV ES POZITiIV MELLEKHATASOKRA
IS SZAMITHAT!

Ahogyan az antihisztamin készitmények esetében, Ugy az
allergénspecifikus immunterapianal is eléfordulhatnak P

/ N\
f 3
/ /
Wncﬂw Dr. Balogh Katalin | allergolégus és klinikai immunolégus, fll-orr-gégész | www.allergiakozpont.hu £ “ 5 <




Q SULYOS BETEGSEG
SZIVELEGTELENSEG,
KEZELTESSE IDOBEN!

A szivelégtelenség egy sulyos dllapot, hiszen azt jelenti, hogy a sziv pumpafunkcidja karosodott, emiatt elvesztette a
képességét arra, hogy a szervekhez elegendd vért jutasson, ezzel a szervezet tdpanyag- és oxigénigényét kielégitse.

Ez a probléma kialakulhat gyorsan, de fokozatosan is, el6idézéje lehet tébbek kdzbtt egy szivinfarktus, a magas vérnyo-
mas vagy a koszoruér-betegség. Sajnos a szivelégtelenség egy életet veszélyeztetd allapot, am ha id6ben felismerik,

és a kivaltd alapbetegségeket megfeleléen kezelik, tlinetei javulhatnak, és elérehaladasa megelézhetd.

Dr. Vasko Pétertdl, a Kardiokdzpont kardiologusatdl megtudhatja, hogy melyek ennek a betegségnek a legfontosabb
rizikofaktorai, mit tehet ellendk, és hogy tudja felismerni azokat a tineteket, amelyek érzékelésekor haladéktalanul
orvoshoz kell fordulnia.
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l KIALAKULHAT HIRTELEN, DE HOSSZU EVEK ALATT IS

A szivelégtelenség a 65 év feletti lakossag nagyjabdl 10%-at érinti. Pangasos szivelégtelenségnek is nevezik, amely

abbdl ered, a sziv — elégtelen pumpafunkcidja miatt — nem tud elég mennyiségul vért pumpalni a szervekhez, és nem tudja
a vér megfeleld visszadramoltatdsat sem biztositani a sziv felé. gy a vér nem Urlil ki elég gyorsan az egyes szervekbdl,

a majbdl, a hasbdl, az alsé végtagokbdl, a tid&bdl és ott pangani kezd. Megkllénboztetjik az akut, hirtelen kialakuld
formajat, amely leggyakrabban szivinfarktus utan jelentkezik, illetve a krénikus lefolyasu tipusat, amelyet tobbek kdzott
magas vérnyomas, koszoruér-betegség, vagy a billentylk betegségei idézhetnek eld. Ez utdbbi korallapotok hozzajarul-
nak ahhoz, hogy a szivizmot ellatd erek elmeszesedjenek, és emiatt beszUkdljenek, a szivizom oxigénhianyos allapotba
kerUljon, illetve elmerevedjen, megvastagodjon, ennek kdvetkeztében pedig pumpaldképessége megromoljon.

A betegség kialakulasat segitheti az elhizas, a magas koleszterinszint, a diabétesz, a rendszeres,

huzamosabb ideig tarté alkoholfogyasztas és a genetikai hajlam is.

l LEGSZOMJ, FARADTSAG ES BOKADAGADAS

Akut szivelégtelenségrdl akkor beszéllnk, ha a szivelégtelenség a szivmikddés hirtelen karosodasakor alakul ki. llyenkor

mellkasi fajdalmat, hirtelen légszomjat, gyors vagy szabalytalan szivverést érezhet a beteg, és hirtelen folyadékszaporu-

lat jelentkezik. ,Az akut szivelégtelenség egy életet veszélyeztetd, stirgds ellatast igényld allapot, igy ha valaki a leirt

tlneteket tapasztalja, azonnal forduljon orvoshoz” — figyelmeztet dr. Vaskd Péter a Kardiokdzpont kardioldgusa. Ha a

szivelégtelenség lassan, fokozatosan alakul ki, kronikus szivelégtelenség a diagndézis. Ennek tlinetei lehetnek:

faradtsag, gyengeség, csdkkent fizikai terhelhetéség, mozgaskor, vagy sulyosabb esetekben mar nyugalomban is

jelentkezé légszomj. Jellemzd a folyamatosan fennalld kéhoégés, a zihalas, a fehér vagy rézsaszin, véres kopet, illetve

az labszarak, bokak és labak duzzanata (6déma). A hasuregben folyadék halmozddik fel. A betegek étvagytalansagrol
‘ és hanyingerrdl panaszkodnak, illetve koncentracios zavarrdl és csdkkent éberségrél szamolnak be.

LEGFONTOSABB AZ ALAPBETEGSEGEK KEZELESE ES AZ ELETMODVALTAS

Ez a betegség dltalaban mas sziv- és érrendszeri betegségek talajan alakul ki, ezért a legfontosabb feladat a szivelégte-
lenséget el6idézd alapbetegségek, a magas vérnyomas, a koszoruér-betegség, a billentylk betegségeinek a gydgyitasa.
A terapia alappillére a gyogyszeres kezelés, illetve egyes esetekben a mitét, amikor a szivelégtelenséghez vezetd korké-
pet kezelni kell, példaul egy karosodott szivbillenty(t kell kicserélni. Az életmddvaltas alapvetd fontossagu a szivelégtelen-
ség romlasanak megelézésében és az életmindség javitasaban, hiszen ez a betegség, az 6sszes keringési rendellenesség
kialakulasaval kapcsolatba hozhatd kockazati tényezdvel dsszefligg. ,A szivelégtelenség elleni legjobb védekezés

a dohanyzas elhagyasa, a sulytdbblet leadasa, a magas koleszterin és zsirtartalmu ételek fogyasztasanak mellézése,

a sobevitel csdkkentése és a stressz kezelése, valamint az életkornak és az egészségi allapotnak megfeleld,

rendszeres testmozgas bevezetése a mindennapjainkba” — javasolja a kardiolégus.

W,ww Kardiokézpont @ 5[}.}5\]).10



Dr. Vaské Péter | belgydgydsz, kardioldgus, repiil6orvos | www.kardiokozpont.hu
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‘ NAGYOBB ESELLYEL OKOZNAK TROMBOZIST
A HORMONALIS FOGAMZASGATLO

ESZKOZOK

Egyre tdbben vannak tisztaban a hormonalis fogamzasgatlas azon veszélyével, miszerint [ényegesen
megnoveli a vérrdgképzddés esélyét. Bar az dsszes ilyen modszer esetén fokozott rizikdval kell sza-
molni, am friss tanulmanyok szerint a legveszélyesebbek ebbdl a szempontbdl az olyan hormonalis
fogamzasgatld eszk6zok, mint példaul a hivelygyUrd és a tapasz, mig a tablettak kisebb kockaza-
tot hordoznak. Prof. Blaskd Gyorgy, a Tromboziskbzpont véralvadasi specialistaja a trombodzis

megeldzésre hivja fel a figyelmet.

VESZELYES TAPASZ ES HUVELYGYURU

A Koppenhagai Egyetem kutatasabdl kiderdlt, miszerint
az olyan hormonalis fogamzasgatlé eszkdzdk, mint
példaul a tapasz, vagy a htvelygyUrd nagyobb eséllyel
okoznak trombdzist, mint a fogamzasgatlé tablettak.

Bar maig ez utdébbiak a legnépszerlbbek, am a feledéke-
nyebbek, illetve akik nem szeretnének napi szinten

a fogamzasgatlassal térédni, azok koérében igen
népszerlek a kildénb6zd eszkdzok.

A dan tuddsok 2000 és 2010 kdzott 3400 mélyvénas
trombdzison atesett beteget vizsgaltak, melynek soran
kiderult, hogy hatszor nagyobb eséllyel fordul elé a
probléma a hormontartalmu eszkdzdk alkalmazasakor,
mint a tablettak szedésekor. Azt is kdzzétették, hogy
az eszk6zo6kon belll a tapasz és a hivelygyUrd névelte
a legjobban a kockazatot: a tapaszt hasznaldknal

akar 9,7-szer magasabb a vérrogképzddeés

‘ rizikdja, a hivelygylrl esetén pedig 6,5-szer.

HORMONOK ES TROMBOZIS

A véralvadas és a vérzékenység normal esetben egyen-
sulyban van, és ebben — tébbek kdzdtt — nagy szerepe
van az un. antithrombin nevd fehérjének, mivel megkoti
az alvadasi enzimeket. A hormonalis fogamzasgatiok
azonban gatoljak az antithrombin szintézisét, és ennek
kovetkeztében a kevesebb fehérje kevesebb alvadasi
faktort képes megkdtni — igy a trombdzis kialakulasanak
esélye megnd. A hormonalis fogamzasgatiok ugynevezett
»generacios” alapon csoportosithatok, és a pontosabb
felmérések soran kiderUlt, hogy az I-Il. és a IV. gener-

aciosok tébb trombdzist okoztak, mint a lll. generaciosok.

Mindenképpen a legalacsonyabb hormontartaimu készit-
ményeket kall adni, de vannak allapotok, amiknél ezeket
sem lehet alkalmazni — figyelmeztet a szakember.

i Gspagpcen | Trombiziskozpont TROMBOZIS kszpont-

AZ OSSZES FAJTA HORMONALIS
FOGAMZASGATLO ELOTT VEGEZTESSEN
TROMBOFILIASZUREST

Prof. Blaskd Gyorgy, a Trombdziskdzpont véralvadasi
specialistdja azonban felhivja a figyelmet arra, hogy
minden esetben, még mielétt az illetd el kezdi hasznalini
az adott hormonalis fogamzasgatlot, érdemes trombofilia-
szlrésen részt vennie, mivel ha genetikai mutacié all fenn,
akkor a trombdzis kockazata hatvanyozodik! A vizsgélat
mindenki szamara ajanlott, &m ha valakinek a csaladjaban
eléfordult mar trombdzis vagy tidéembolia, akkor

a vérvétel kiemelten fontos!

A szakért§ hozzatette, ez ugyanugy vonatkozik az
alacsony dozisu tablettakra, csakugy, mint — a hiedelmek-
kel ellentétben — az egykomponensU készitményekre,
ugyanis ezek is fokozzak a trombodzisveszélyt!

Maga a szUrés egy egyszerU vérvétel utjan térténik,
majd a kapott eredmény szellemében az orvos mas
fogamzasgatldo mddszert javasolhat, hiszen ma mar tébb

hormonmentes készitmény van forgalomban, mellyel
biztonsagosan lehet elkertini a nem kivant terhességet.

HORMONOK
FOGAMZASGATLAS
TROMBOFILIASZURES



Prof. Dr. Blaské Gyérgy | belgydgyész, Klinikai farmakologus | www.tromboziskozpont.hu
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Az orrfujas és az orrcsepp hatékony segitség nathaban, de bizonyos esetekben ennél tobbre,
akar mUtétre is sziikség lehet, hogy az orrdugulastol megszabaduljunk. Dr. Holpert Valéria
fll-orr-gégésszel, a Ful-orr-gége Kbzpont orvosaval sorra vessziuk a gyermekkori

orrdugulas kivaltd okait és a kezelési lehetéségeket.

A LEGGYAKORIBB OK: A NATHA ALLERGIA TUNETE IS LEHET

Az orrdugulés leggyakoribb oka kétségkivil a natha, mely a Napjainkban egyre t6bb az allergias beteg, erre kilénésen
k6zOsségbe kerlUld bolcsddés-, dvodaskoru gyermekeknél azokban a csaladokban kell figyelni, ahol az egyik vagy mind-
meég gyakrabban jelentkezhet. A beszoktatas id6szakaban két szil6 allergias. Orokiott hajlam esetén még nagyobb az
és az azt kdvetd honapokban a betegeskedések szama esély ra, hogy a gyermeknél is megjelennek a tlnetek.
megemelkedhet, de a késdbbiekben is egy szezonban Léguti allergia mar dvodaskorban is jelentkezhet: ilyenkor
6-7 natha még normalisnak tekinthetd. A natha kezelésének az orrvaladék szintelen, attetszd. Figyelmeztetd tlnet az
legfontosabb része a rendszeres orrtisztitas. Erre elhdzodd orrdugulas, tlisszdgés, kbhogés, a szemek viszke-
csecsemdéknél kuldndsen fontos Ugyelni, mivel kizardlag tése, kivorésddése. Télen, a lakason belll els@sorban a hazi
orron at lélegeznek, ezért az eldugult orr az alvasban és evés- poratka okoz panaszokat, tavasztél 8szig pedig a pollenek.

ben is akaddlyozza 6ket. Orvosi segitséget az elszinez8dé,
sargas-zoldes orrvaladék igényel, ez esetben bakteridlis
felUlfert6z8dés, arclreggyulladas is allhat a hattérben.

i Wmﬂ Budapesti Ful-orr-gége Kozpont f,’ BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT
( FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN



OKOZHAT GYERMEKKORBAN

ORRMANDULA-NAGYOBBODAS A HATTERBEN

Tartés orrdugulast okozhat még gyermekkorban a megna-
gyobbodott orrmandula is. Figyelmeztetd jel, ha a gyermek
horkol, a 1éguti akadaly zavarja a nyugodt alvasban.

A beszédfejlddésben, hangképzésben is éreztetheti a
hatasat, de a szagérzékelésben is gondot okozhat,
eléfordulhat, hogy a gyermek nem, vagy csak alig érez
szagokat. A megnagyobbodott orrmandula natha esetén
gatolhatja a valadék kilrulését, ezaltal fulbetegségekre,
visszatérd arclreggyulladasokra hajlamosithat. A mutét
szUkségességét a panaszok sulyossaga hatarozza meg,
ennek elbiralasa fll-orr-gégész feladata. A megnagyobbodott
orrmandula normal esetben a gyermek 9 éves kora korUl
visszafejl6édhet, 17 éves korra pedig telijesen elsorvadhat.

WAWM Dr. Holpert Valéria | fiil-orr-gégész, foniater | www.fulorrgegekozpont.hu

GENTEST AZ ORRBAN

5-maszo, vagy épp jarni tanuld, a vilaggal ismerkedd
isgyermek is elészeretettel kdstolja meg a kérnyezetébd|
Gtt targyakat. El6fordul, hogy egy-egy apro

y kavics az orraba kertil,

dig, amig feltlinik az altala
es, blizés orrfolyas,

ben gondolni kell az

S€gére, a gyermeket

rvosnak.

i

ORRPOLIP, ORRSOVENYFERDULES

Az orrpolip az orrmellékiregekbdl kitliremkedd, halvany
rézsaszinl, hosszabb-révidebb nyelld nyalkahartya-
képz8dmény. Megjelenése fertézéssel, allergiaval is Ossze-
figghet, de gyermekkorban, 8-10 éves kor kozo6tt cisztas
fibrdzis kisérdje is lehet. Kialakulasara a tartds, gyakran teljes
orrdugulas, szaglascsokkenés, orrfolyas figyelmeztethet.

Az orrot belll két egyenld részre valasztod orrsdvény végleges
alakjat a 20-25. életév kozott éri el. Rendellenességre utal
az egyoldali, vagy valtozo orrdugulas, de gyakran csak a
szovédmeények hivjék fel a figyelmet az elvaltozasra:

gyakori fejfajas, fllészeti és garatproblémak jelentkezhetnek.

] B
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A VALLA

TERDE

Mindenki szamara ismerds, hogy izlletei olykor recsegnek-ropognak. Ennek a tlnetnek a hatterében
gyakran a térd vagy a vall porcainak kopasa all. llyen esetben érdemes minél elébb szakorvoshoz
fordulni, hiszen a probléma késébb sulyosbodhat, €s ha nem kezelik id6ben, komoly fajdalmakat
okozhat. Arrdl kérdeztlk Dr. Arnold Dénes Arnoldot, a Fajdalomkdzpont fajdalomcsillapitas-
specialistajat hogy milyen gyogymad létezik ennek a korképnek a gyogyitasara,

és milyen esélylink van a teljes felépulésre.

MI AZ OKA AZ iZzZULETI ROPOGASNAK?

TestUnkben tobb létfontossagu izllet is talalhatd, melyek
kozUl a térd- és a vallizilet szokta a legtébb panaszt
okozni. Ha az izlletekben taldlhatd porc allomanya vala-
milyen oknal fogva, példaul a porcképzés és pusztulas
egyensulyanak felborulasa, fizikai sérlilések, betegségek
miatt, vagy a kor elérehaladtaval leépul, elvékonyodik,
izUleti porckopasrodl beszéliink. Kezdeti stadiumban a porc
felszine egyenetlenné valik, majd késdébb felbolyhosodik.
Amennyiben a csontvégek kdzdtt nincs, vagy nagyon
vékony a porcréteg, akkor nem tudja a surlédas gatlo
szerepét hatékonyan ellatni, a csontok ¢sszeérnek, és ez
nagy fajdalommal jar. ,A rendelésemre gyakran érkeznek
izUleti fajdalomra, recsegd, ropogd hangra panaszkodd
paciensek, ami az izUleti porckopas egyik

jellegzetes tlnete, kildndsképp a térd és a vall

esetében. Természetesen ennek a kellemetlen hangnak
mas okai is lehetnek, am hogy kideruljon, mi is okozza,
mindenképpen atfogd szakorvosi és képalkotd vizsgalat
szUkséges” — tudjuk meg dr. Arnoldtdl.

AZ AKTiV FAUDALOMCSILLAPITAS
SEGIT A GYOGYULASBAN

Ahogy a legtdbb mozgasszervi korkép, igy az izlleti
porckopas is jol kezelhetd abban az esetben, ha nem
halogatjuk szakember felkeresését. Az izlleti gyulladasok,
kopasok eredményes terapigja az aktiv fajdalomcsillapi-
tas. Ez egy gyors és hatékony megoldast nyujtd injekcios
eljiaras. MegszUnteti a fajdalmat, a gyulladast, ezaltal a
mozgaskorlatozottsagot is. ,A befecskendezett anyagot a
problémas izlletek koré célzottan juttatjuk be, igy az kdz-
vetlenll a betegség gydkerénél hat, tamogatva a porcok
rugalmassagat és izlletek szbveteinek regeneralddasat.

Gapgpeeen | aiaomiczoont | FiJDALOM W el KOZPONT

Mivel kizardlag természetes alapanyagokbdl all és nem
tartalmaz szteroidot, ezért nem terheli feleslegesen a
szervezetet, viszont a javulas mar az elsé kezelésekkor is
érzékelhetd, amely a fajdalom jelentds cstkkenésében és
a mozgas konnyebbé valasaban nyilvanul meg. ,A porc-
kopas terapigjanak fontos eleme a fajdaimak és a
gyulladas megszlinése utan a szakember éltal veze-

tett gyodgytorna. Ennek célja, hogy az izmok, izlletek
mozgastartomanya ne szdkuljon be, és visszadlljon a
statikai-dinamikai egyensuly” — osztja meg

tapasztalatait dr. Arnold.

AZ ELETMODVALTAS IS FONTOS
RESZE A FELEPULESNEK

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres mozgas nagy
szerepet jatszik a mozgasszervi betegségek elkertilésé-
ben és gydgyitasaban. Ha nem szeretnénk, hogy hosszu
ideig tarté fajdalmak kinozzanak minket, célszerd néhany
alapszabalyt betartanunk. Gydgyulasunkat sulykontrollal,
megfeleld étrenddel, bdséges folyadékbevitellel tamogas-
suk. Taplalkozzunk A-C-E-vitaminokban, kalciumban és
Omega3-ban gazdagon. Mozogjunk egy héten minimum
haromszor, valasszunk az életkorunknak és egészségi
allapotunknak megfeleld mozgasformakat (Uszas, gyalog-
las, kerékparozas). Fontos az is, hogy amennyiben UI6
munkat végzink, munka kézben gyakran iktassunk be
sziineteket. Oréanként 10 percre 4lljunk fel, és mozgassuk
at magunkat, hiszen a mozgasszegény életmadd, izmaink,
izUleteink folyamatos egyoldalu terhelése, a mozgasszervi
betegségek elsé szamu okozoja.

AKTIV FAUDALOMCSILLAPITAS
ELETMODVALTAS
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Minél intenzivebb testgyakorlast végzuink, annal tobbet 1éleg-
zlnk oxigénfelvételink és mikddd izmaink energiaellatasa
érdekében. Oxigénfelvevd képességlink azonban korlatozott
€s egyeénileg valtozo, azaz mindenkinek megvan a maga
“maximalis oxigénfelvételi szintje”, azaz VO2 max értéke.
Arrdl kérdeztik Dr. Matusovits Andreat, a Sportorvosi
Kbézpont sportorvosat, hogy mit mutat és miért fontos ez az
érték a sportban. Arra is kerestik a valaszt, hogyan mérhetd
ez az adat, és az eredmények hogyan épitheték be az
edzésmunkaba a jobb teljesitmény érdekében.

‘ MIT JELENT PONTOSAN A VO2 MAX? mérémUszerrel felszerelt futdgép, kerékpar, evezéspad
stb. segitségével lehet elvégezni, kiildénb6zE protokollok
A kUlonb6z8 belsé szervektdl: a Iégz&szervrendszertdl, a szerint. Az 8sszehasonlitas alapjai, a sajat el6z6 telje-
vérkeringéstdl, a szivtél és az oxigént felhasznald izomsej- sitmények, illetve mas sportoldk teljesitményei, s6t mas
tek mikodésétd! fligg az, hogy mennyi oxigén tud eljutni sportagak képviselSinek teljesitményei lehetnek. Fontos,
az izmokhoz, és hasznosulni a sejtekben. Nagy mérték- hogy ezeket a teszteket ugyanolyan, standard kordlmé-
ben meghatéarozza ezenkivil az edzettségi szint, a geneti- nyek kdzott végezzék, tehat példaul azonos napszakban,
ka, valamint az életkor is, mert az évek elérehaladtaval ez hémeérsékleti viszonyok kozott. A terhelést fokozatosan
az érték csokkenést mutat. Az, hogy mennyi a szervezet novelik, mikdzben miszerekkel figyelik a sportold légzé-
altal maximalisan felvehet és szallithatd oxigén mennyi- sét, pulzusat, illetve mérik a ki- és belélegzett oxigén és
sége, pontosan mérhetd a VO2 max érték segitségével, szén-dioxid mennyiségét. A teszt alatt mért legnagyobb

amely megmutatja, hogy hogy hany milliliter oxigént szallit oxigénfelvételi érték, a VO2 max értéke.
és vesz fel a test 1 kilogrammja percenként (ml/kg/min). ‘

‘ HOGYAN FEJLESZTHETO A VO2 MAX?
HOGYAN LEHET MERNI EZT AZ ERTEKET?

AVO2 max javitasa cardiovascularis, azaz sziv-

A vizsgalatot sportorvosnal, teljesitményfelmérd labo- és érrendszeri/alloképességi edzésekkel torténhet.
ratériumban vagy palyateszten hajtjak végre, melyhez Az alloképességi edzés aerob tevékenység, azaz az

a sportoldt maximalis oxigénfelvételi dllapotba hozzak. energiat szolgaltatd tapanyagok oxigén jelenlétében

A mérést laboratériumi kdrllmények kdzott, specidlis alakulnak at energiava az izmokban. Magas pulzussza-

Sportorvosi Kézpont ,."/ SPORT KOZPONT
=



AVO2 MAX ERTEKE?

mon, a maximum pulzus, 93-98% mellett érdemes végez-
ni. Az alléképességet fejlesztd edzések soran figyelembe
kell venni a fokozatossagot, az egyéni terhelhetéséget,
hiszen minden alloképességi terhelési modszer
specifikus élettani hatast gyakorol a sportoléra. Bar a
VO2 max értéke fokozhatd, de korlatai azért vannak,
hiszen a nagysagat befolyasold tényezdk nagyrészt
allandok. Az egyik ilyen tényezé példaul a maximalis
pulzus, amit a legkeményebb edzés sem képes ndvelni,
sét ahogy 6regszink, egyre alacsonyabb. A masik,

az egy szivdsszehuzodassal pumpalt vér mennyisége,
amely részben genetikailag meghatarozott. Ez utébbi
azonban edzéssel ndvelhetd, hiszen a sziv is izom, az
edzés hatasara nagyobb és hatékonyabb lesz. Ezért
figyelitik a sziv edzettségi mutatoit. Erdekes tény, hogy

a valogatott sportoldk, magaslati edzétaborba jarnak
edzeni, mert a ritkabb levegd hatasara fokozodik a vér
oxigént szallitd funkcidja.

MIERT FONTOS EZ A MUTATO
A SPORTBAN?

WACAZIN

rendkivil magas a VO2 maximuma.
Dr. Matusovits Andrea | sportorvos, aneszteziologus | www.sportorvosikozpont.hu ‘

,Ugy gondolom, hogy mi
nagy hangsulyt fektetni a

n sportagban érdemes

2 max értékének javitasara,
mert ha ez a mutatd megfeleld, akkor az adott intenzitas
kevésbé lesz megterheld a sportolonak, hiszen kitolddik
az egyéni teljesit6képességenek hatara. Raadasul ezzel
a diagnosztikai To’dszerrel pontosan mérheté a spor-
tolok edzettsége, new © , hogy szamtalan kulféldi
csapat hasznalja mar erre ra, nemcsak a valogatott

ﬂ Bizom benne, hogy hamarosan Magyaror-
szag elterjed ez a gyakorlat az utanpétlas-korosz-

talyban is, és rendszeresen fognak vele élni a kiilénbdz8
sportagak, sportegyesdl ” — mondja Dr. Matusovits
Andrea, sportorvos.

A sportoldk teljesitményének vizsgalata soran, a VO2
max értéket fontos viszonyitasi pontnak tekintjuk. Példaul
egy futd tényleges oxigénfelvétele kifejezhetd a spor-

told egyéni VO2 max szintjével, ami tikrdzi, hogy mi-

lyen mértékben érzékeli a futd a teljesitményébdl eredd
megterhelést, azaz mennyire kozeliti meg ezzel egyéni
teljesitéképességének hatarat. Tehat, ha két futo, aki azo-
nos sebességgel fut, s ehhez azonos mennyiségl oxigént
hasznal fel, kulonbdz8képpen érzékelheti az ebbdl eredd
fizikai megterhelést. A kettd kozUl a magasabb egyéni

% VO2 max szinttel rendelkezd sportolé szamara kevésbé
lesz megerdltetd a tav. A mutatd azért nagyon fontos
tehat, mert ennek segitségével 6ssze tudjuk

hasonlitani kilénb6zd sportoldk azonos sportagakban,
illetve kllonbdzd sportagakban megmutatkozo teljesitmeé-
nyét, illetve megitélhetjik edzettségi allapotukat.
Azokban a sportagakban, melyekben az alloképesség
fontos része a teljesitménynek (pl. futas, orszaguti
kerékpar, evezés, sifutas), az élversenyz8knek
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‘ EGYEDUL ALVéK IS FELISMERHETIK

Az ALVASI APNOE JELEIT

Az alvaszavarok szévédmeényeinek megelézéséhez az elsd lépés, hogy az érintettek ismerjék
a betegséguket. A kdvetkez&kben a horkolast is okozo alvasi apnoe felismeréséhez

nyujtunk segitséget.
AKI ALSZIK, NEM IS TUD ROLA

Az alvas kdzbeni légzéskimaradas tlneteit legtdbbszor

az alvotars veszi észre: 6 az, akit legszebb almabdl

riaszt parja hosszu légzéskimaradasat megszakitd, mély
lélegzetvétele — ha nem menekullt mar korabban a hangos
horkolastdl a szomszéd szobaba. Dr. Vida Zsuzsanna
alvasspecialista, a j0Alvas Kozpont féorvosanak segitsé-
gével 6sszegyljtéttik azokat a tlineteket, amelyek alapjan
az egyedul alvok is felismerhetik a betegséget.

15-BOL 1 FELNOTT ALVASI APNOES

Az alvasi apnoe soran a felsé légutak elzarédnak, a
beteg nem kap levegét. Ez az allapot hosszabb ideig,
akar 45 mp-ig is tarthat, majd a beteg egy hangos, mély
sohajtashoz hasonldé hangot hallatva ujra levegét vesz. A
légzéskihagyasok egy éjszaka folyaman tébb alkalommal,
oranként akar 30-szor is ismétlédhetnek. Azon tul, hogy
az ismétlédd légzéskimaradasok miatt a beteg alvasa
nem pihentetd, az oxigénhianyos allapot szamos sulyos
koévetkezménnyel jarhat — figyelmeztet dr. Vida Zsuzsanna.
Az alvasi apnoe ugyanis ndveli a magas vérnyomas, cu-
korbetegség és a szivinfarktus, agyvérzés kialakulasanak
kockazatat.

SZARAZ SZAJ, GYAKORI EJSZAKAI
KIJARKALAS

Az alvasi apnoe jellegzetes tlnete a horkolas, a horkoldk
pedig nyitott szajjal alszanak. Emiatt reggelre a szgj
nagyon kiszaradhat, enyhe torokfajas is jelentkezhet,
ami folyadék fogyasztasaval el is mulik. A masik inté jel,
ha éjszaka sUrin latogatjuk a mellékhelyiséget. A 1ég-
zéskimaradas nyomast gyakorol a szivre, ez pedig kihat
a vesékben a vizelet kivalasztasat szabalyozd hormon
termelédésére, igy a gyakori éjszakai vizelési inger is a
betegség egy tlnete lehet, habar ez inkabb csak
sulyosabb apnoe esetében jellemzé.

‘ NEM JO JEL, HA FEJFAJASSAL EBRED

Az éjszakai hangos horkolas és a hirtelen, mély lélegzet-

Gespsapeen | [0AESKOzpON (R Alvas Kozpont

Q

Q

vétel nem mulik el nyomtalanul, az alvasi apnoe nappal
is tlneteket okoz. Az érintetteknél az oxigénhiany miatt
jellemzd, hogy reggelenként gyakran ébrednek fejfajassal,
emellett extrém mértékd nappali faradtsag is jelentkez-
het. ,Mindenkinél eléfordul, hogy szivesen leddine ebéd
utan, vagy munka kdzben elalmosodik, ettél még nem
lesz valaki egyértelmlien apnoés. Ha azonban a reggeli
fejfajasok allanddsulnak, a nappali faradtsag tartds,
vagy olyan mértékd, hogy akar beszélgetés vagy munka
kdzben is elalszunk, nehezebben koncentralunk, akkor
egyértelmUien ajanlott kezeltetni a panaszokat.”

ALVASLABOR AZ OTTHONABAN

Az alvasi apnoe kivizsgalasahoz szikséges a beteg
alvasat éjszaka nyomon kovetni. Ehhez ma mar nem
minden esetben kell alvaslaborba fekudni, a vizsgalat
elvégezhetd a beteg otthonaban is. A készllék hasznalata
egyszerl, az alvast a mUszer gyakorlatilag egyaltalan nem
zavarja. ,Az otthoni alvasvizsgalat soran a kéz egyik ujjara
tett pulzoximéter a szervezet oxigénellatottsagat és a
szivfrekvenciat méri, a levegé aramlasat pedig az orr elé
helyezett érzékelbvel regisztraljuk. Az adatokat a mUszer
tarolja, ezek letdltése és kiértékelése az alvasambulancian
térténik.”

KEZELESSEL A SZOVODMENYEKET IS
MEGELOZHETI

Az alvasi apnoe kezelése a légzészavar sulyossagatol
fligg. Enyhe esetekben akar életmddvaltoztatas, fogyas,
orrspray hasznalata is megoldast jelenthet. A nagyon
sulyos esetekben az un. pozitiv nyomasu légsinterapiat,
vagy CPAP-terapiat hasznaljuk — magyarazza dr. Vida
Zsuzsanna. A készllék jol zarddo, és a beteg altal

jol toleralhato specialis anyagbdl készilt orrmaszk,

vagy orr-szaj maszk segitségével folyamatos pozitiv
levegényomast biztosit a felsé Iégutakon keresztil a tidd
felé, igy segitve a szabad és akadalymentes légzést alvas
alatt. A beteg alvasa igy zavartalanna valik, megszinnek
az éjszakai légzéskimaradasok, felriadasok és a betegség
szovédmeényeként jelentkezé egyéb panaszok.



W‘mﬂm Dr.Vida Zsuzsanna | neurologus, szomnoldgus | www.joalvaskozpont.hu
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Napjainkban egyre nagyobb helyet kap az egészseégmegdbrzésben- és visszanyerésben a megfeleld,
személyre szabott taplalkozas. Akar betegségmegeldzésrél, akar valamilyen probléma
gyogyitasarol van szo, a megfeleld étrend Osszeadllitasa igen lényeges lépés.

Mivel az életmddvaltas elsSre igen bonyolultnak tlnhet, ezért érdemes dietetikushoz fordulni.
Hogy pontosan mire szamitson egy-egy ilyen konzultacié alkalmaval, arrdl Sarga Dianat, az

Eletméd Orvosi Kézpont dietetikusat kérdeztilk.

Ma mar a szakemberek egydntetlien elfogadtak azt a tényt, hogy a taplalkozassal megbetegithetjik, de meg is gyo-
gyithatjuk sajat magunkat. Dr. Koppany Viktdria, a Budai Endokrinkdzpont endokrinolégusa szerint legyen szo tulsulyrdl,
2-es tipusu cukorbetegségrdl, inzulinrezisztenciardl, magasvérnyomasrol és egyéb sziv- és érrendszeri problémakrol,
megfelel§ étrend betartasaval sokat tehetlink egészségiink érdekében. Akkor is érdemes szakemberhez fordulni, ha nem
betegség miatt, hanem fogyas céljabdl szeretnénk tudatosabban étkezni. Az internetet bdngészve szamtalan csodadié-
taval talaljuk szemben magunkat, melyek a hosszu élet mellett az dlomalak elérését kinaljak. Viszont ezen ajanlasok egy
része nemcsak karosak az egészségre nézve, de mivel egy meghatarozott sablont kell kdvetni, ezért sok esetben az
igért eredmény is varat magara. Ekkor sokan dietetikushoz fordulnak, akire mar egyre szélesebb korben tekintenek

dgy, mint az orvos jobb kezére. Azonban gyakran felvetédik a kérdés, hogy mégis mi torténik a dietetikus

rendel&jében, mennyivel ad tdbbet, mint az interneten ajanlott divatdiétak?

PROBLEMA VAZOLASA

Akarcsak az orvosi rendelében, a szakember elsd
korben a paciens panaszara, problémajara kivancsi.
Kérdéseket tesz fel egészségi dllapotardl, meglévd
betegségekrdl, érdekldédik napirendje feldl, valamint a
csaladban eléforduld betegségekrél. Amennyiben rendel-
kezik a beteg orvosi leletekkel, laboreredményekkel,

ugy azokat hozza magaval!

ALLAPOTFELMERES

A dietetikai tandcsadas egyik Iényeges mozzanata az
allapotfelmérés, melynek soran az illetd testsulya, testto-
megindexe (BMI) mellett megnézik a testdsszetételt

is. Ekkor kiderUl, milyen a zsir/izom aranya, valamint a
zsigeri zsir (szervek kozotti zsir) mennyiségérdl is képet
kaphat. Ezen adatok nemcsak az étrend 6sszedlli-
tasahoz szolgalnak fontos tdmpontokkal, de

kontrollok alkalmaval 6ssze lehet hasonlitani a
bekodvetkezett valtozasokat is.

TAPLALKOZASI ANAMNEZIS FELVETELE
Ezt kdvetben tér ra a szakember a taplalkozasi
szokasokra, amely soran részletesen kitér minden ét-

kezésre, hogy kiderUljon, mit és hanyszor, illetve milyen
mennyiségben eszik a beteg egy nap. Tovabba kulén

-

Epesgatgpecien Eletmdd Orvosi Kézpont vy ELETMOD
/ / i Q ORVOSI KOZPONT

figyelmet fordit a folyadékfogyasztas mennyiségére és
milyenségére is. A taplalkozéasi szokasok felmérése
térténhet a paciens dltal elére megirt taplalkozasi napld
segitségével, vagy ennek hianydban részletes étkezési
szokasok kikérdezése dltal. Ezek segitségével a diete-
tikus képet kaphat az illetd szokasairdl, izlésérdl, az
elkdvetett taplalkozasbeli hibakrdl, melyek hatraltatjak a
gyogyulasban, de természetesen a hibak mellett

az étrend pozitivumai is jol lathatdak a

taplalkozasi anamnézisbdl.

CELOK MEGHATAROZASA

A szakember — figyelembe véve az illet§ egészségi és
fizikai allapotat — olyan egyénre szabott célokat
hatéaroz meg kdzdsen a pacienssel, melyek amellett,
hogy betarthatdak, az illeté egészségét szolgaljak.

AZ ETREND OSSZEALLITASA

Miutan meghatdrozasra kerlltek a célok, kdvetkezik a
személyre szabott étrend dsszedllitasa. A paciens egész-
ségi dllapotatol, nemétdl, koratdl, fizikai aktivitasatol
figg8en megallapitasra kerll az energia- és tapanyag-
szlikséglete. A dietetikus kulon kitér a tiltdlistas ételekre,
az azokat helyettesit§ termékekre. Igény esetén, pedig

1 vagy 2 hetes étrendet is Osszedllit a dietetikus.



UTANKOVETES

Miutan a paciens a kell6 informéaciok birtokaban
tavozott a rendel6bdl, Ugy megkezdddhet szamara
az életmodvaltas. Ebben nyujthat segitséget egy
telefonra letolthetd alkalmazas, melyben lehetéség
van megtekinteni a szakember altal el6irt mozgas- és
taplalkozastervet, illetve ellendrizni, hogy a tervhez
képest hogyan alakult a valdésagban a taplalkozas és
a mozgas — mondja Sérga Didna, az Eletmdd Orvosi
Kdzpont dietetikusa.

me Sarga Didna | dietetikus | www.eletmodorvosikozpont.hu ﬁ
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A pajzsmirigy-alulmUkodés terapiajat elsésorban a hormonpodtlas adja, melynek ddézisardl
a szakorvos dont, elézetes vizsgalatok alapjan. Ennek ellenére olykor el6fordulhat a zavar
tulkezelése — ekkor az adag csdkkentésére van szikség. Hogy mégis milyen tinetek
esetén gyanakodjon a problémara, arrdl Dr. Békési Gabor PhD, a Budai

Endokrinkdézpont pajzsmirigy-specialistaja beszélt.

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY
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Budai Endokrinkézoont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT



SZAPORA PULZUS A PAJZSMIRIGY-

ALULMUKODES TULKEZELESERE UTALHAT

Q

HORMONPOTLAS A PAJZSMIRIGY
ALULMUKODESE ESETEN

A nyak ellilsé részén talalhatd apro szerv, a pajzsmirigy,
két igen fontos hormont termel (T3, T4), melyek az egész
szervezet mikodésére hatassal vannak, elssorban az
anyagcsere-folyamatokon keresztil. Amennyiben nincs
jelen belélik elegendd mennyiség, akkor pajzsmirigy-
alulmUikoddésrdl beszéllink. Tunetei kbzt szerepel tdbbek
kozott hajhullds, almossag, depresszios hangulat,
menstruacios zavarok, teherbeesési nehézségek, vala-
mint normal étkezés melletti hizas. A problémat a jédhiany
mellett gyakran egy autoimmun betegség, a Hashimoto
thyreoditis okozza. Terapidjat tekintve nagy hangsuly van
a hianyzé hormonok mesterséges potlasan, melyeket a
betegnek az esetek tébbségében élete végéig szednie kell.
A dozirozas a laboreredmények fliggvénye, melyet
bizonyos id6kdzonként ismételni sziikséges, hiszen az

id6 folyaman az értékek valtozhatnak — ebben az esetben
az addigi terapia modositasara van szikség.

TUNETEK, MELYEK TULKEZELESRE
UTALHATNAK

U szapora pulzus nyugalmi allapotban is
. almatlansag

. kézremegés

. nyugtalansag

. hasmenés

. fogyas normal étkezés mellett

. feledékenység

. izzadas

MIT KELL ILYENKOR TENNI?

Amennyiben az emlitett tineteket tapasztalja, ugy mi-
hamarabb forduljon szakemberhez, ugyanis a pajzsmirigy-
alulmUikodés tulkezelése komoly egészségligyi problémakat
okozhat, mivel a szerv tdlmikddésébe csap at. Amennyiben
a vizsgalatok megerdsitik a feltételezett diagndzist, ugy az
orvos a gyogyszer mennyiségének csokkentését irja eld.
Ezaltal ismét a normal tartomany keretein belllre kerll a
pajzsmirigy hormonok szintje, valamint a kellemetlen
tlnetek is megszlinnek. Azonban fontos, hogy csakis sza-
korvos jovahagyasaval valtoztasson a dézison, mivel tdbb

WA IGAZIN

Q

Dr. Békési Gabor PhD | belgyogyasz, endokrinologus | www.endokrinkozpont.hu

tényezd is befolyasolja a megfelel6 adagot, pl. a TSH, T3,
T4 szintje, s6t a beteg testsulya is — mondja

dr. Békési Gabor PhD, a Budai Endokrinkézpont
pajzsmirigy-specialistaja.

EZEKBEN AZ ESETEKBEN LEHET
SZUKSEG A TERAPIA MODOSITASARA

o varanddssag
. nagyobb testsulyvaltozas
o egyéb gydgyszerek tartds alkalmazasa

Mindemellett érdemes laborvizsgalattal rendszeresen
ellendriztetnie az értékeit, ugyanis gyakran megeshet,
hogy az addigi terapia mar nem megfeleld!




eszseg

7

(@)
LU

Kinzé fejfajas, vizesedés, szédllés, menstruacios prob-
l[émak, ingerlékenység — szerteagazé tlinetek, és latszdlag
semmi kdzlk egymashoz, am a hormonalis egyensuly
felborulasat jelezhetik. Az 6sztrogéndominancia egyre
tébb nét érint manapsag, és a kdzhiedelemmel ellentét-
ben nem csak a menopauza tajékan jelentkezik.

Dr. L&rincz lldikdt, a N6gyogyaszati Kézpont
négydgyaszat a probléma kezelésérdl kérdeztik.

HORMONALIS EGYENSULY

A ndi hormonrendszer miikddésében az 6sztrogén és az
azt ellensulyozd progeszteron a legmeghatarozébb. Az
Osztrogén a ciklus elsé felében termelédik és feladata
tébbek kdz6tt a ciklus szabalyozasa, a méhnyalkahartya
er6sitése, vastagitasa és a masodlagos nemi jellegek
kialakitasa. Pontosabb elnevezése inkabb az, hogy

Wﬂm~ Négydgyészati Kbzoont ‘, Ndgyoégyaszatijczpont
J

Q MENSTRUACIOS
ZAVAROKAT 1s OKOZHAT

Osztrogének, hiszen 3 tipusa van: dsztradiol, &sztron,
Osztriol. Hogy a hormonadlis egyensuly megmaradjon,
ahhoz elegendd progeszteronra van szikség, mely-

nek mennyisége az ovulacié utan ugrik meg, és fontos
szerepe van a szabalyos menstruacios ciklusban, illetve a
|étrejott terhesség megtartasaban.

Bar mind az 8sztrogénnek, mind a progeszteronnak van-
nak hatarértékeik, am nemcsak ez, hanem az egymashoz
valé aranyuk is fontos, hiszen ha valamelyik eltolédik,

ugy a hormonalis egyensuly felborul, ami szamtalan
tlnetet okoz. A leggyakoribb eset, amikor az 6sztrogén
kerdl tdlsulyba. Ennek igen szerteagazd okai lehetnek,

de hatterében gyakran a helytelen életmdd, a stressz és
a rengeteg kemikalia hasznalata all, de bizonyos beteg-
ségek is el6idézhetik az allapotot (pl. PCOS, sargatest-
elégtelenség). Raadasul a vegyipar fejlédésével tébb
Osztrogénhatasu anyaggal is érintkezink



Az OSZTROGENDOMINANCIA

(pl. kozmetikumokban parabének), ami jelentésen meg- ‘
noveli a szervezet dsztrogénszintjét. Igy szinte kikeriil-
hetetlen, hogy a mai kor embere ne talalkozna olyan

anyagokkal, amelyek el8segitik a hormonalis egyensuly Mint 1athatd, az dsztrogéndominancia nemcsak
felboomlasat. kellemetlen tuneteket, hanem komolyabb betegségeket
is okozhat, ezért fontos mielébbi kezelése. Dr. Lérincz
Mivel jarhat az dsztrogéndominancia? lIdiko, a Négyogyaszati Kbézpont nédgydgyasza szerint
amennyiben hosszu idén keresztll zavard tineteket
menstrudcios zavarok tapasztal, érdemes erre a problémara is gyanakodni,
meddd&ség, vetélés melyrdl laborvizsgalattal lehet megbizonyosodni. Kezelé-
fejfajas sében az dsztrogénhatasu vegyszerek és ételek (pl. sok
mioma szoja) mell6zésén kivll sokat segithet a progeszteronpot-
6déma las, valamint az, hogy kivizsgaltatja, mi is okozza a zavart,
anyagcserezavarok hiszen ha az alapproblémat kezelik, akkor
alacsony libido a hormonalis egyensuly visszaall.

o

-
WAW/M Dr. Lérincz lidiké | szlilész-n6gyégydsz, endokrinolégus | www.nogyogyaszatikozpont.hu :
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BORTISZTITAS

A problémas bdr kezelésében elengedhetetlen a rendszeres id6k6z6nként, szakember altal végzett
bdrtisztitas. A nyomkodassal jaro fajdalmak miatt sokan mégis inkabb nem, vagy a szikségesnél
ritkadbban végeztetik el a kezelést, esetleg otthoni dpoléassal igyekeznek megszabadulni

a zavaro bdrhibaktdl.

(@)
LU

Peterman Krisztina, a Dermatica kozmetikusa szerint sokan ok nélkll tartanak a kezelésektdl,
létezik ugyanis olyan fajdalomcsillapité pakolas, amellyel az arctisztitassal jard kellemetlen érzés

a minimalisra csdkkenthetd.

BORTIPUSTOL ES ELETKORTOL
FUGGETLEN PROBLEMA

A mitesszerek nem csak a tinédzserek életét nehezitik
meg, késébbi életkorban, felnétteknél, idésebbeknél is
gyakran okoz problémat a makacs bdérhibak kezelése

— mondja Peterman Krisztina. Megjelenésik altaldban
hormonalis valtozasokhoz kothetd, ezért jelentkezik
elészdr a nemi érés idején, serduléknél, de néknél a
terhesség alatt, a menstruacio és késébb a menopauza
idején is gyakori a bérhibak eléfordulésa, vagy meglévd
tUnetek rosszabbodasa. Tévhit, hogy mitesszerek csak
a zsirosabb bdrtipusuaknal jelennek meg, kialakulasukra
hajlamosit a tag pérusu bér, vagy ha az arc nincs
megfelelen tisztitva.

NEM MINDEGY, HOGYAN SZABADUL
MEG TOLUK

A mitesszerek szakszer(tlen nyomkodasaval kénnyen
felsérthetjuk az érzékeny bdrt, emellett a gyakori inger-
léssel kdnnyen a faggyutermelddés fokozddasat idéz-
hetjuk el6, ami miatt idével még tébb mitesszer jelenik
meg az arcon. A mitesszerek kialakulasanak oka
ugyanis, hogy a faggyu nem tud szabadon tavozni a
poérusokon keresztll, hanem megreked, megul a
poérusokban és elhalt hamsejtekkel keveredik. A levegd
hatéasara oxidalddni kezd, besdtétedik. Minél tobb
faggyu termelddik tehat, anndl valdszintibb, hogy
mitesszerek jelennek meg a bdron. Fokozott faggyuter-
melést okozhatnak rosszul megvalasztott kozmetikumok
bizonyos hatdanyagai éppugy, mint a hazi kozmetikai
kezelésekben alkalmazott radirozas is. A tul gyakori,
vagy erds bdérradir ugyanis irritdlja a bért, ami véde-
kezésképpen fokozott faggyutermelésbe kezd, hogy

Gy | Dormcica | () DERMATICA s
\v/ A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

a bdr egyensulyat helyredllitsa, igy végul megint ott
vagyunk, ahol a part szakad. A mitesszerek ellen vivott
harcunk kezd teljesen kilatéastalanna valni. Kuléndsen,
ha arra gondolunk, hogy nemcsak az arcon, de egyedul
nem elérhetd testrészeinken, példaul a haton

vagy a fulben is megjelenhetnek.

AMIT CSAK A SZAKEMBER ERHET EL:
A FULBEN LEVO MITESSZEREK

Az arcon, egyéb testrészeken megjelend mitesszerek jol
lathatdak, de a fulben 1évd mitesszerekrdl alig veszink
tudomast, vagy pedig nem megfeleléen probaljuk
eltavolitani. Sajnos ez a terllet a kozmetikaban végzett
kezelések sorén is gyakran kimarad, nem része az arc
tisztitdsanak, holott esztétikailag és egészségugyileg

is fontos a fllkagyldban jelentkezd bdrhibakat is ke-
zelni — hivja fel a figyelmet Peterman Krisztina. Az ezen
a terUleten keletkezd mitesszerek eltavolitasa azonban
meglehet8sen bonyolult, hiszen a flilben 1évé
kanyarulatokhoz nehéz hozzaférni. A nem hozzaértd
beavatkozasoktdl gyulladt, vagy az elhanyagolt
mitesszeres fll komoly gennyes gocot eredményezhet,
ami akar sebészeti kezelést is igényelhet. A problémas
bdr kezelésében jartas szakember altal, minimalis
fajdalommal megszintethetd probléma igy

akar konnyen orvosi esetté is valhat.

A SZEPSEGERT NEM FELTETLENUL
KELL MEGSZENVEDNI

Akar az arcon, fllben vagy egyéb testrészen lévd
mitesszer eltavolitasardl legyen szo, nagyon fontos,
hogy a mdvelet a bér megfeleld el6készitése utan,
specidlis, erre a célra szolgald, megfeleléen fertbtlenitett



FAJDALOMMAL
JARJON!

eszkdzok segitségével torténjen. Kuilon, vagy
arckezeléssel egyben, a bért felpuhitva, a
megfelel§ utégondozassal az apro, de kellemet-
len szovédményeket is okozd bérprobléma
kezelhetd. Ha valakit a mulvelettel jard fajdalom
tart vissza attdl, hogy szakemberhez forduljon,
akkor érdemes helyi fajdalomcsillapitast

kérnie a bdrtiszitas elétt — tandcsolja Krisztina.
Nem kell semmitdl tartania, ebben az esetben
ez egy nagyon kellemes, enyhe husit6 érzést
okozé fajdalomcesillapitd arcpakolast jelent, amit
kezelés elétt gyengéd mozdulatokkal viszink
fel a bérre. Ez természetesen alkalmazhatd
mas testrészeken, igy a hat, mellkas, vagy a ful
tisztitasa el6tt is. Rovid varakozasi idé utan a
pakolast eltavolitiuk majd igy kezdjik meg a bér
tisztitasat. A visszajelzések alapjan igy nemcsak
a nyomkodasok miatti fajdalmat tudjuk csdkken-
teni, de a kezelések utani bdrpir is enyhébb, a
b&r gyorsabban regeneralddik.

WAWN

Peterman Krisztina | kozmetikus mester | www.dermatica.hu < !-7




IZGALMAS TECHNOLOGIAK, MELYEKNEK
KOSZONHETOEN BIZAKODVA TEKINTHETUNK A JOVOBE
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A BETEGSEGBEN SZENVEDO EMBEREK
IS ELHETNEK TELJES ELETET

Egy kulsé vaz (exoskeleton) segitségével egy bénult beteg fel
tudott allni a kerekesszékébdl. Ez bizonyiték volt arra, hogy

az orvosi technoldgiak a sz6 szoros értelmében életeket
valtoztatnak meg. Az elérhetd aru kilsé vazak lehetéveé teszik
majd, hogy a végtag nélkll szlletett emberek, vagy azok, akik
balesetben vesztettek el egyet, végre teljes életet élienek.

A cukorbetegek is szamithatnak mesterséges hasnyalmirigyek-
re, amelyek észrevétlenll szabalyozzak majd

a vércukorszintjlket.

SZERVNOVESZTES A LABORBAN

Mar léteznek Uj technoldgiak, amelyek visszaallithatjak bizo-
nyos emberi szervek funkcidit; vagy akar teljesen at is vehetik
azok szerepét. Erre j6 példa a mesterséges veseként mikodd
nanoszUrd, amely nemsokara lecserélheti a dializiskezelése-
ket. Dr. Mesko Bertalan szerint hosszu tavon a betegek
Gssejtjeibdl ndvesztett szervek nyudjtanak majd megoldast a
transzplantacios vardlistak problémajara. Kutatok nemrég
bemutattak, hogy lehetséges likteté emberi szivizomszdvetet
noéveszteni 8ssejtekbdl. Ennek ellenére még mindig szUrrealis-
nak hat lombikban szerveket ndveszteni.

A KOCKAZATOS BEAVATKOZASOK LEEGYSZERUSITESE

A VeinViewer Vision2 hordozhat6 érgyogyaszati képalkotd
szerkezet segiti a névéreket, hogy lathassék a beteg vénait a
bérén keresztiil. Igy lényegesen megkdnnyiti a vérvételt mind

a névér, mind a beteg szamara. S6t, ezt a beavatkozast mar a
robotok is hibatlanul elvégezték, raadasul sosem faradtak vagy
figyelmetlenek. A daVinci sebészrobotok lehetévé teszik a joval
kockazatosabb beavatkozasok elvégzését is, nagyobb precizi-
tast biztositva az operald sebészeknek, mintegy kiterjesztve a
sebész készségeit.

Forras: http://mediqg.blog.hu/2016/10/12/10_izgalmas_tech-
nologia_melyeknek_koszonhetoen_bizakodva_tekinthetunk_a_
jovobe
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Kedves Doktor Ur/Doktorné!

Azzal a kérdéssel szeretnék fordulni Onhéz, hogy a hazi orvosom magas vérnyomast
allapitott meg, mert rendre 120 koril van a vérnyomasom, allitasa szerint magas a per
értékem: 90-110 k6z6tt ingadozik. Kérdésem, hogy ez tényleg igy van? Valamint nem
lehet, hogy csak a fehérképeny-szindromatol van? Sosem volt magas a vérnyomasom.
Valaszat elére is kész6ném. Lilla

Tisztelt Lilal

Az On esetében valdban lehet fehérkdpeny-szindroma, de ahhoz, hogy pontos valaszt tudjunk adni, ABPM-
monitoros vizsgdlatét javasoljuk Onnek. Ez a vizsgdlat 24 ¢rén keresztUl rendszeres idékodzonként méri a
vérnyomasat (meg éjszaka is) igy teliesen kizarhatd lenne a fehérkdpeny-szindroma. Felnivnam a figyelmét,
hogy nem a szisztolés vémyomasa, hanem a diasztolés érteke emelkedett, amit ugyanolyan komolyan kell
venni. A 24 oras vernyomasmerest kiertékelve tudnék pontos valaszokat adni arra a kérdésére, hogy

miert emelkedstt a vernyomasa.

Tisztelettel: Dr, Sztancsik llona — kardiologus

Or. Fl xuz.&f g?&;’%/.

audiologus, ful-orr-gégész

Tisztelt Fil-Orr-Gége Kozpont!

A panaszaim egy honapja megfazassal kezdédtek, akkor nagyon sargas valadék uriilt
ki az orrombdl. Ez 2 hét utan elmult, majd utana er6s homlokfajdalom, orrfajdalom,
szem koriili fajdalom, lataszavar, szédllés jelentkezett. A szemem minden reggel be-
puffad, arra ébredek. Egész nap homalyos a latasom és zavaros. Nem folyik az orrom,
nem vagyok megfazva, csak néha bedugul és kidugul. Szedtem ra antibiotikumokat.
Nagyon félek, hogy valami komolyabb bajom lehet. A szemeim mintha 6ssze lennének
szukulve.

K&szdéndm elére is szives segitségiiket. Udvézlettel, Bernadett.

Kedves Bernadett!

Ennyi id6 utan kézenfekvd lenne egy laborvizsgalat, egy Tul-orr-gégészeti vizsgélat, mely alapjan el lehetne
donteni, hogy idészerd, vagy Jelenleg felesleges Onnél egy arckoponya-CT-vizsgalat. Ezek azt szolgdliak,
hogy tudjuk, a panaszal mogott egy bakteridlis fertdzes kovetkeztében kialakult korkep, vagy egyeb all,
Udvezlettel: Fllop Gydrgyi

R
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gasztroenterologus,
gyermekpulmonologus,
ddgyogyasz, csecsema-
€s gyermekgyogyasz

Tisztelt Doktornd!

Segitséget szeretnék kérni. A lanyomnak 8 éve mogyordallergiat allapitottak meg, azéta
nem evett mogyorot. Most 16 éves, kapott fogamzasgatiot, amit még nem kezdett el
szedni. Dienille nevezetlit, a tajékoztatéban az szerepel, hogy ha van mogyoroéérzeé-
kenység kérdezziik meg a kezel6orvost. De kit? A gyogyszer Osszetételei kozt szerepel
a kolin, gondolom, emiatt nem ajanlott szedni. Okozhat ez bajt, vagy csak biztonsag-
képp irjak a tajékoztatéban?

Kodszbnettel: Téthné

Kedves Kerdezd!

A Dienille szdjalecitint tartalmaz, mely kis mértékben keresztreakciot adhat a mogyord egyik allergénjével. Ezért
szUkséges az Ovatossag. A szedhetdseg azon mulik, hogy milyen reakcioja volt gyermekeének a mogyorotal:
Kiutes vagy szajbizserges, esetleg egyeb enyhe reakcio”? — akkor szedheti. Ha sUlyos életveszelyes tunete
volt (vérnyomaseses, fulladas, bedagadas, anafiaxia) — ebben az esetben nem szedhetd.

Amennyioen a két kllonbozd reakeio kozétt On nem tud donteni, akkor keressen fel

szakrendelésemen a Budai Allergiakdzpontban.

Udverzlettel: Dr. Hidvégi Edit

anw www.egeszsegmagazin.hu




ELETMOD ORVOSI EGESZSEGPONTOK

Az Eletmdd Orvosi EgészségPontok lehetéséget biztositanak
azon életmodbetegséggel kiizdéknek is mozogni, akik bar
tudjak, hogy gyogyulasuk érdekében mozogni kell, de nem
tudjak, hogyan kezdjenek hozza, milyen f6 szempontokat
kell figyelembe vennilk annak érdekében, hogy

a mozgas valdban gyogyité hatasu legyen.

Az Eletmdd Orvosi EgészségPontokon Magyarorszéagon
egyedulallo, nemzetkdzi iranyelvek mentén 6sszeallitott
életmad orvosi programmal (felmérés, személyi edzés, gyogy-
torna) varjak Ont énEgészségem licences szakembereink,
hogy az adottsagainak, korelézményének, céljainak leginkabb
megfelel6 mozgasterapiaban legyen része edzdi

felligyelet mellett.

Forduljon hozzank bizalommal,
ha az alabbi problémakkal kizd:

magas vernyomas
inzulinrezisztencia, cukorbetegség
tdlsuly

gerinc-, izlileti probléma

sziv- és érrendszeri betegség
csontritkulas

stroke-ja, szivinfarktusa volt

Edzd8ink, dietetikusaink, gydgytornaszaink, orvosaink mind
magasan képzett, az életmdd betegségek gyodgyitasaban jartas
szakemberek, kiknek tudasat rendszeres tovabbképzésekkel
folyamatosan fejlesztjuk.

Az életmdd orvosi gydgyitas orvosi hatterét a Prima Medica
EgészségHaldzat kiemet jardbeteg szakrendelései biztosit-
jak — endokrinoldgiatdl négydgyaszatig, sportorvoslastol
menedzserszUrésig, fajdalomambulanciatdl a kardioldgiaig.
Eletmdd Orvosi EgészségPontok Budapest tébb modern,
ol felszerelt fitnesztermében megtalalhatdak:

® WestFit Gym (VI. kerUlet)
® FlexGym (XII. kerUlet)
® Chili Fitness 3 (XIll. kertlet)

ENEGESZSEGEM APPLIKACIO -
KEZBEN TARTOTT EGESZSEG

Az énEgészségem applikacio lehetdséget biztosit, hogy
folyamatosan kézben tartsa az egészségét, kontrolldlja az
életmadjat, megfeleléen tudja kdvetni a szakember altal el8irt
taplalkozasi és mozgasi javaslatokat a hétk6znapok soran.

Az applikacionk haszndlata soran dietetikus és mozgas-
szakember dltal irt tervet tud kdvetni, igy nem Onnek kell
kitalalni, hogy mennyi energiara, fehérjére, zsirra, szénhidratra
van szliksége napi szinten, mennyit és milyen intenzitassal
kell mozognia, hanem konkrét javaslatok mentén csak az
eldirt tervet kell a mindennapokba atlltetnie. Az applikacidban
konkrét idépontokhoz régzithetéek az elfogyasztott ételek

és italok, a kilénbbz& mozgasadatok, a lehetd

legpontosabb monitorozas érdekében.

Az énEgészségem applikacié azonnal 6sszeveti a
szakember altal irt tervet és a megvaldsult életmaod-
adatokat, igy a felhasznalé azonnali visszajelzést kap.
Tovabba alkalmazasunk megkdnnyiti az egészségligyi
szakemberrel valé kommunikaciot, a terapia beallitasat,
ha valés képet kap az orvos, a dietetikus, az edzé

az életmaodtényez8krél.

MOZGAS- ES TAPLALKOZASTERYV

EGYSZERU HASZNALAT
EGESZSEGUGY!I HATTER
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CSR,
tarsadalmi
felelésség

Valéra valtottuk egy

beteg gyermek almat!

A Ments Eletet Kézhasznu Alapitvany és a Magyar Gyermekonkoldgiai

Halézat 2016. oktdber 9-én harmadik alkalommal rendezte meg nagyszabasu
Unnepségét a Laszlé Kérhazban és a Tlzoltd Utcai 2. Sz. Gyermekklinikan
kezelt, vagy sulyos betegségbdl felépllt gyermekek szamara. A Lazar Lovas-
parkban rendezett eseményen a gyerekek, csaladtagjaik és mindazok vettek
részt, akik aldozatos munkajukkal, illetve csontvel§- és véradd donorként
hozzdjarultak a kicsinyek gydgyulasahoz. A rendezvény fénypontja ezuttal is

a ,Valtsd valdra te is egy beteg gyermek almat!” program volt, melynek kereté-
ben kuldnb6zd vagyak teljestiltek. Ezuttal 17 gyermek — a legfiatalabb masfél,
a legid@sebb 17 éves — alma valt valdra, sajnos harman egészségi allapotuk
miatt nem lehettek jelen személyesen, nekik a kérhazba juttatjak el az ajandékot.

A Prima Medica EgészségCsoport nevében dr. Babai Laszlo Buczku Gergd
almat valdsitotta meg, ami egy jatszotér volt. A jatszotér Gergd
otthonaban, Csokonyavisontan lett felallitva.

WAWW www.mentseletet.hu
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A KARDIOKOZPONT - AHOL AZ ON SZIVE VAN A KOZEPPONTBAN

Legujabb maganorvosi szakmai kdzpontunkat azzal a céllal hoztuk Iétre, hogy a Magyarorszagon jelenleg
vezetd népbetegségeket, a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket kiemelt szakmai gondossaggal tudjuk

megel&zni, kivizsgalni és kezelni.
SZOLGALTATASOK

A Kardiokdzpont szolgaltatésai harom 6 iranyt képviselnek.
Az elsé a preventiv-megel8z§ kivizsgalas és rizikdbecslés.
Masodik a tlinetek esetén a panaszok hatterének kivizsga-
lasa, majd a koroki tényezdk ismeretében a kezelés
meghatarozasa, kévetése, monitorozasa. Harmadik 6

irany a sziv- és érrendszeri térténések — szivinfakrtus, agyvér-
zés, embdlia — utani rehabilitacio, ismétlédés megelézése.

A kardioldgiai kivizsgalas részei: nyugalmi EKG, laborvizs-
galatok, szivultrahang-vizsgdlat, 24 6ras Holter EKG, 24 ¢ras
vérnyomasmeéreés — ABPM, terheléses EKG kerékparon

és futopadon. Kiemelt és kuldnleges vizsgalatunk a
terheléses EKG-t kib&vitd ergospirometrias vizsgalat,

ahol a sziv mikddése mellett képet kapunk

a tudd és az izmok mukddésérdl is.

A kardioldgiai kivizsgélas 6 célja, hogy akar a rejtett sziv-
és érrendszeri megbetegedésekre fény derlljén — legyen
sz6 magas vérnyomasrol, billentyilelégtelenségrdl,
szivritmuszavarrdl, érelmeszesedésrdl. Cél ezen beteg-
ségek mielébbi kezelése, hogy ne okozzanak visszaforditha-
tatlan egészséglgyi karosodast.

Masik f6 iranyvonal a mar meglévd betegségek szakorvosi
kezelése, valamint a szivinfarktuson, illetve stroke-on
atesett paciensek szekunder prevencioja, hogy ne
kovetkezzen be Ujabb kardioldgiai esemény.

KIEMELKEDO MUSZEREZETTSEG

A Kardiokozpont kialakitasakor elsddleges szempont volt a
betegségek minél pontosabb kiszlrése, kivizsgalasa.

Ezért szereztlnk be tébb olyan mdszert és eszkdzt,

ami jelenleg kevés helyen vagy szinte sehol sem

érhetd el Magyarorszagon.

Beszerzésre kerllt egy egyedi futdpad a kardioldgiai terhe-

|ések elvégzésére, amely specidlis kialakitasaval nemcsak
kulonleges terhelés leadasara képes, de maximalis bizton-

sagot nyujt a paciensnek.
Q) karnio

Nagy felbontasu, kifejezetten kardioldgiai vizsgalatokra
tervezett szivultrahang készulékinkkel a sziv morfolégidjat,
mukodését vizsgaljuk — igy a szivbillentyldk mozgasat, a vér
aramlasat, szivizomfalak 6sszehuzodasat, a szivben
megbujo vérrogoket.

A terheléses EKG rendszer és a szivultrahang mellett a
24 orés vérnyomasmeérd, 12 elvezetéses EKG és a 24 oras
holter EKG készUlék teszi teljessé eszkdzparkunkat.

KIVALO ORVOSOK, SZAKEMBEREK

A Kardiokdzpont lelkét a nalunk dolgozé munkatéarsak adjak.
Olyan kivalé orvosok, mint dr. Vasko Péter kardiologus,

dr. Sztancsik llona kardioldgus, dr. Késa Eva angiolégus,

dr. Kapocsi Judit magasvérnyomas-specialista, prof. Blaskd
Gy0drgy véralvadas-specialista, dr. Matusovits Andrea sport-
orvos, valamint a vellk szorosan egyUttmikddd dietetikusok,
mint Varga Déra és Sarga Diana, gyogytornasz, mint

Sekk Patricia. Az 8 munkajukat segitik az empatikus,

kivalo szakmai tudasu asszisztensek.

SZOROS SZAKMAI EGYUTTMUKODES

A Kardiokdzpont szorosan egyUttmUkadik a Prima Medica
EgészségCsoport tébbi maganorvosi szakmai kdzpontjaval,
elsédleges szakmai kapcsolatban az Eletméd Orvosi
Kdzponttal, Trombdziskdzponttal, Sportorvosi

Kdézponttal és Prevencids Szlrékdzponttal.

A Kardiokdzpont mindségbiztositasi hatterét a
Prima Medica Min8ségRendszer szolgaltatja.

A Kardiokdzpont elérhet8ségei:

® 1015 Budapest, Ostrom u. 16.
www.kardiokozpont.hu
info@kardiokozpont.hu

skype: Kardio Kézpont

FB: www.facebook.com/kardiokdzpont
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Dr. Lorincz lldiko
szulész-n6gyogyasz, endokrinologus

Dr. Lérincz lldikdval, a N6gydgyaszati Kézpont n6gyégyasz-endokrinolégusaval beszélgettiink
palyaja kezdetérél, tapasztalatairdl, valamint megtudtuk, mit Gizenne orvosként a mai néknek.

»A hormonok tudomanya az egyik legérdekesebb rendszere szervezetiinknek, kilénésen
igaz ez a n6gyogyaszat-endokrinolégia hatarteriileteire.”

I wm g vv -‘4, -

HOGY SODORT AZ ELET A NOGYOGYASZAT FELE?

Hatodévben mindannyian feltessziik magunkban a kérdést: hogyan tovabb. Vannak szerencsések, akik mar gyerekkoruk-
ban elddntik, hogy gyerekorvosok, sebészek, haziorvosok szeretnének lenni. Nalam a dontés szinte utolsé percig varatott
magara, de végll szerintem a legszebb, de ugyanakkor talan az egyik legnehezebb és legdsszetettebb szakmat valasztot-
tam. Nagyon tetszett a mUtéti Iégkdr, az, hogy tobb kisebb, ndies beavatkozas is van, a szllészobdkban megélt sok-sok
orom. Szerencsére csak kés6bb szembesUltink a sok nehéz, szomoru esettel, vagy kezdtek el nyomasztani

a terhességmegszakitasok.

W‘w”v

Portré




‘ MILYEN PANASZOKKAL FORDULNAK
HOZZAD A LEGTOBBEN?
Pacienseim tdbbsége menstruacios zavarokkal, illetve
‘ teherbeesési nehézségekkel fordul hozzam.

MELY KOROSZTALYBOL KERUL
Kl A LEGTOBB PACIENSED?

Eletkorombdl adéddan sok fiatalabb paciensem van, 6k

gyakrabban részesitik elényben a néi kollégakat. Szeret-

ném, ha tébben jelentkeznének valtozokori panaszokkal

is, hiszen a megjelent Uj készitmények segitségével
‘ sokat segithetlink ebben az idészakban is.

MIERT EREZTED AZT, HOGY LE KENE TENNI
AZ ENDOKRINOLOGIAI SZAKVIZSGAT IS?

A szilészetben kevés Ujdonsagot hoztak az elmdult
évek. Nem igy az endokrinoldgiaban, ahol mind a diag-
nosztika, mind a terdpia nagyon sokat fejl6détt. A hor-
monok tudomanya az egyik legérdekesebb rendszere
szervezetlinknek, kilondsen igaz ez a négyogyaszat-
endokrinoldgia hatarterlleteire. Szerettem volna, ha ezen
a terlileten is tajékozott vagyok. Jo ddntés volt, nagyon
‘ sok Ujat tanultam és nagyon élveztem is a kihivast.

MIT TARTASZ ORVOSKENT A LEGFONTO-
SABBNAK, AMIT UZENNEL A NOKNEK?

Ordmmel latom, hogy a fiatalok kérében a négydgyaszat
mar nem szamit tabunak. Rendszeresen jarnak szlrésre,

jol tajékozottak, batran kérdeznek, tudjak-értik, mi var rajuk
a vizsgalat soran. A legfontosabb Uzenetem ezért a leendd
édesanyaknak szdl, j6 lenne visszaszoritani ugyanis azt a
trendet, hogy egyre id6sebbek vagyunk az elsd gyermekink
megszUletésekor. Szerencsés volna, ha ennek veszélyeirdl
tébbet beszélgetnénk, a romlo statisztikakat szélesebb
korben is ismertté tudnank tenni.

l MUNKA, VIZSGAK, CSALAD - HOGY TUDTAD
OSSZEEGYEZTETNI EZT A HARMAT?

A mai n6k szamara talan az egyik legnehezebb feladat
megtaldlni az egyensulyt a szamtalan, gyakran dnmagéaban
is telies embert kivano feladat k6zo6tt. Szerencsére a
csaladom nagyon sokat segit ebben is. Szamomra nagyon
fontos, hogy vilagosan lassuk a céljainkat, 6rémet talaljunk
abban, amit csindlunk, és megteremtsik a harmoénia

és béke szigetét a csaladban. Igy mindig van hol

energiat gyUjteni a kévetkezd feladatra.

W‘ﬂz’” Dr. Lérincz lldikd | szillész-ndgydgyasz, endokrinolégus | www.nogyogyaszatikozpont.hu ii




Prima Medica

EgeszségCard

VEGYE KEZBE AZ EGESZSEGET!

O

UGYFELKAPU

Online lelettarolas biztonsagosan!

Az Ugyfélkapun keresztil On
beléphet a Prima Medica
online lelettarold rendszerébe,
ahol On elérheti és letdltheti
a Prima Medica
EgészségKdzpontjaiban
keletkezett egészséglgyi
dokumentumait.

Igényelje:

® RENDELOKBEN e

%

KEDVEZMENYEK

Erjen el akdr 20% kedvezményt!
A Prima Medica EgészségCard-
dal rendelkezd Utgyfeleink
Partnereinknél kedvezményesen
vehetnek igénybe olyan szol-
galtatasokat vagy vasarolhat-
nak olyan termékeket, amelyek
hozzajarulhatnak az egészség
megdrzésehez, valamint a
gyogyulas folyamatahoz.

INTERNETEN @

CLUBOK

Kapcsolddjon ki velink! A Prima
Medica EgészségClub kildetése
a test és lélek harmonigjanak fon-
tossagat hangsulyozza: program-
jaink az egészségmegdrzést, a
feltdltédést, a j6 érzéseket, a
jolétet, a modern varosi életmaod
negativ hatdsainak cstkkentését
szolgdljak. Szeretettel varjuk
koévetkezd rendezvénylnkon!

ELFOGADOPONTOKON
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i ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

VERTESZT HeLvE az ALLERGIA
DIAGNOSZTIKAJABAN

Az utdbbi évek egyik egészséglgyi szolgaltatasi trendje a laborvizsgalatok, kdzottlk is az allergiavizsgalatok mind szélesebb
korl elérhetd8sége kdzvetlenll laborszolgaltatoknal, valamint gydgyszertarakban kaphatd gyorstesztekkel. A Budai Allergiakz-
pont szakorvosai a 2016. november 26-an tartott Szakmai napjan a vértesztek piacan zajlé valtozasokat tekintették at.

)
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A PACIENSEK 30%-A ORVOSI BEUTALO NELKUL VEGEZTET ALLERGIAVIZSGALATOT

A Szakmai nap elsé eléadasat dr. Babai Laszld, a Budai Allergiakdzpont vezetdje tartotta a Budai Allergiakdzpont
megbizasabdl, az allergiavértesztek diagnosztikai megitélésérdl készilt piackutatas eredményeirdl. A piackutatas
soran 294 f6 nem egészségugyi dolgozdt, 20 szakorvost és 25 gydgyszerészt kérdeztek meg, mi a véleményiik az
allergiavérteszt diagnosztikus értékérdl. A megkérdezett laikusok 53%-a mondta magardl, hogy allergias.

A felmérés egyik fontos megfigyelése, hogy a valaszadd paciensek 30%-a sajat maga intézte a vértesztet — 25%-a
ment laborba orvosi beutald nélkil, 5% pedig gydgyszertarban vasarolt otthoni tesztet.

Arra a kérdésre, hogy a vértesztet mennyire tekintik diagnosztikus értéklinek, a valaszadok 27%-a valaszolta, hogy a
vérteszt 100-%0s, a diagndzishoz elegendd, az eredmény szerint kell kezelni az allergiat. Ez az arany fliggetlennek mutat-
kozott attdl, hogy a valaszadé allergias vagy nem allergias, hogy milyen tipusu allergigja van (féleg étel, féleg léguti, vagy
mas). Erdekes tény viszont, hogy a valaszadok minddssze 7%-a az, aki orvoshoz nem menne, aki a vérteszt eredményét,
a kezelést orvostdl teljesen fliggetlendl értékeli és hatarozza meg. Ez az arany a sajat maguk altal vértesztet végzéknél
picit, nem szignifikans mértékben magasabb, 11%.

Az orvosok ezzel szembeni egybehangzé véleménye, hogy a vérteszt Snmagaban diagnosztikara, kezelés
meghatarozasara nem alkalmas, annak eredményét minden esetben a klinikai képpel, tlinetekkel egylitt kell értékelni.

ALLERGIAVIZSGALAT KLINIKUSI SZEMSZOGBOL

A Szakmai nap masodik el6adasat prof. Nékam Kristof, a Budai Allergiakdzpont szakorvosa, az Egészségugyi

Szakmai Kollégium Klinikai Immunoldgia és Allergoldgia Tagozaténak tagozatvezetdje tartotta. El6adasa elején felhivta a
figyelmet a fentebb ismertetett piackutatasra, kiemelten arra a jelenségre, hogy ma mar a paciensek harmada sajat
kezébe veszi az allergiadiagnosztikat, 7%-a pedig a kezelést is orvos nélkll oldja meg.

Prof. Nékam Kristof eléadasaban elmondta, hogy az allergia diagndzisa és kezelése minden esetben klinikai
iranyvezetésU. Elsddlegesen a klinikai tinetek szamitanak, melyek alapjan a diagndzist a vizsgalati eredményekkel lehet
pontositani, a legmegfelelbbb kezelést meghatarozni. Klinikusi oldalon legkénnyebb a diagnosztika és a kezelés, ha

a pozitiv klinikai képhez — tinetekhez —, azt megerdsitd pozitiv vizsgdlati eredmény tarsul. Hasonldan kénnyd a feladat,
ha tUnetnélkiliséghez negativ vizsgalati eredmény jon. Az egyszerUl esetek mellett azonban szamtalanszor fordul eld,
hogy pozitiv klinikai kép — tehat meglévd tinetek — mellett a vizsgalat nem mutat ki semmit, vagy éppen

forditva, pozitiv vizsgalati eredmény mellett nincsenek klinikai tinetek.

VERTESZT LABORORVOSI SZEMSzZOGBOL

A Szakmai nap harmadik el8adasat dr. Kirdly Viktéria Anna az orvosi laboratériumi diagnosztika és laboratoriumi
hematoldgia és immunoldgia szakorvosa tartotta. El6adasaban részletesen bemutatta az ellenanyag (IgE és IgG) kimu-
tatéasan alapuld labordiagnosztikai vizsgalatokat. A laborvizsgdlati eredmények és a klinikum kdzdtt lehetnek ,eltérések”.
Egyik esetben a pozitiv laboreredményhez nem tarsul klinikai ttinet. Ennek magyardzata lehet — tobbek k6z6tt —, hogy a
péciens ellenanyaga nemcsak azon allergénhez képes kotddni, ami ellen termel8dott, hanem aspecifikus kdtédésekkel
szamos mas, hasonld allergénekhez is kotédni képes, igy vérteszteredménye egy ,mindenre” allergias képet ad.
Forditott eset, amikor az allergiaszerU tlnetekkel jelentkezd betegnél teljesen negativ lesz a teszt, ilyenkor

nem allergia, hanem szamos mas betegség is dllhat a tinetek hatterében.

Dr. Kiraly Viktdria Anna 6sszefoglaldan elmondta, hogy a diagnosztikai tesztek sajatosséagai miatt a laborteszt
eredménye — amellett, hogy ma a laborvizsgdlatok modern eljarasokkal, igen biztos eredményt adnak — mindig a
klinikai képpel 6sszehasonlitva értékelhetd, a kapott eredmények kdzul mind pozitivitas, mind negativitas esetén
az allergologus klinikus szakorvos ,elfogadhat”, illetve ,elvethet” egyes elemeket.

www.allergiakozpont.hu
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A XXI. szAzAD EDITH PIAFJA

- EXKLUZIV INTERJU ANNE CARRERE-RAL!

Ez egy rendhagyd interju, amit kozvetitdk altal sikerUlt
létrehozni — ezuton is kdszoénet nekik érte!

Edith Piaf szlletésének szazadik évforduldjara egy show-

val készlltek Parizsban. Gil Marsalla, a ,Paris! The show!”
producere, meghallgatast hirdetett 2014-ben, ahol igazi
gybngyszemet taldlt a jelentkezék kdzott, Anne Carrere sze-
mélyében. Annyira magaval ragadta a hangja, a személyisége,
hogy régtén felajanlotta neki Edith Piaf szerepét a réla készUld
show-ban. Ezt a mdsort latta meg egy kulfdldi ,bevasarlo-
utjan” a Concerteurope Ltd. producere, Toth Gergely. Régtén
meghivta a tarsulatot Magyarorszagra, ahol tavaly akkora
sikert értek el, hogy idén decemberben ismét visszatérnek!

A harom el6adasbdl kettének Pécs ad otthont, a harmadiknak
Budapest, a Kongresszusi Kdzpont.

Utananéztem, mit lehet tudni az ifju sztarrdl. Toulonban
szlletett és nagyon koran, mar 12 évesen elkezdte a zenei
tanulmanyait. Nemcsak énekelni, de zongorazni is megtanult.
Zenét is, szbveget is ir. Kiprobalt tdbbféle zenei stilust, amig
eljutott a sanzonok vildagaig. Szinte tiniként mar a zenekaraval
is nagy sikereket ért el, innen csak feljebb vitt az dtja. Ma mar
az egész vilagon szazadunk Piafjaként ismerik. A vilagsztar
exkluziv interjut adott a magazinunknak a tavolbdl.

MILYEN ZENEKET iR?

Tobbnyire szbveget irok és dallamokat. Van egy szerzétarsam,
aki Osszerakja az altalam kitalalt ,,sz8sszeneteket”. Ezekbdl
lesznek aztan a komplex muzsikak.

SZERETI A MUSICALEKET IS?

Igen, nagyon! Kedvencem a Grease és a Moulin Rouge.

JELENLEG A SANZONON KivUL
MILYEN ZENEVEL FOGLALKOZIK MEG?

Nagyon kevés a szabad idém, de szeretem a soulzenét és a
rhythm’n bluest is. Most azonban az a dolgom, hogy
ebben a mUfajban legyek a legjobb.

EDITH PIAFON KiVUL VAN-E MAS PELDAKEPE?

Igen, Julia Roberts.

WAW{N

Cimlapsztori

KIVALO ELOADOMUVESZKENT, NEM
GONDOLT MEG ARRA, HOGY
SZINESZKENT IS DOLGOZZON?

Haaat, ha egyszer valaki felkér arra, hogy szerepeliek egy
filmben, biztosan igent mondok.

REMELEM, UGY LESZ! VAN KUTYAJA,
MACSKAJA?

Sajnos nincsen! Nagyon szeretem az allatokat, de az a helyzet,
hogy nem tudnék vellk ugy foglalkozni, ahogy szeretnék,
mivel szinte folyamatosan uton vagyok.

UGY TUDOM, HOGY TOULONBAN
SZULETETT. JELENLEG HOL EL?

Igen. Jelenleg Puget-Ville-ben élek.
FERJNEL VAN/VOLT?

Elvaltam, de van egy nagyon komoly kapcsolatom, aki
t6kéletesen a masik felem.

MIVEL FOGLALKOZIK,
AMIKOR NEM ENEKEL? HOBBI?

Amikor nem dolgozom, akkor is dolgozom, mert tele vagyok
alkotdi vaggyal! Olyankor irom a zenéket. Természetesen
nagyon szeretek a csaladommal lenni, és ilyenkor
igyekszem bepotolni a nem otthon toltétt idét.

TESTVEREI KOzZUL VAN-E
KOVETOJE A HIVATASABAN?

Van egy lanytestvérem, aki szintén nagyon j6 hangi
adottsagokkal rendelkezik. O is hivatasszertien énekel,

de teljesen mas stilust képvisel. Egy kicsit lagyabb a hangja,
mint az enyém. Nagyon szeretem az & vilagat! Amikor
egyUtt énekellink, az csodalatos, mert a hangunk
harmonizal egymassal.

SOKOLDALU ENEKESNOKENT
MEDDIG LESZ PIAF?

Oszinte leszek. Mivel a XXI. szazadi Piafként emlegetnek, és



minden el8adas utan csak pozitiv véleményeket kapok,
igy nagyon tetszik ez a munkal Ezért amig ez a show
szinpadon lesz és a producerek bennem gondolkodnak,
addig én szivesen leszek Piaf.

Edith Piaf baratja, Germaine Ricord szerint ,Anne Carrere
hangja és személyisége a csucson lévé Edith Piafra
emlékeztet!” Ha valaki, 8 mar csak tudja!

Martin ILaibs

WACAZIN

www.egeszsegmagazin.hu




SOKSZINU TELI KIRANDULAS
EGESZSEGUNKERT

"Egészségedre!’ — oly sokszor hangzik el ezekben a napokban, hiszen egyre tobben tlsszdégnek a
megfazas és egyéb betegségek hatdsara. Es bar igen kellemetlen, ez is az egyik hirhozd jele a téinek.
Leghlvdsebb évszakunk mar javaban az ajtonkon kopogtat, jéghideg napokat hozva magaval.

Ebben az id6szakban nem ritka, hogy a szervezet legyengul, és mindenki legszivesebben a kandalld
koré kuporodva varna ki a téli idészak elmultat. Pedig sokkal jobb lenne, ha a meleg és a tlz kedveldi
utazasra adnak a fejuket, hiszen a fizikai aktivitas immunitasra kifejtett hatasardl az elsé atfogd tanul-
manyok mar 1990-es évek elején kimutattak, hogy a rendszeresen (12-15 héten keresztll, heti 5 nap
30-45 perc) kdzepes intenzitassal (maximalis pulzus 60-75%-an) mozgok kdzott a felsd léguti fertézések
ritkabban fordultak eld, mint a nem mozgok koérében. A tartos mozgas mellett a révid egyszeri
mozgasnak dnmagaban is van immunfunkciot javitd hatasa. (A tanulmanyrol

részletesebben olvashatsz a http://eletmodorvoslas.blog.hu/ oldalon.)

TELI SETA A ,,GOROGTUZ” KOZELEBEN

Bizonyara Onnek is megfordult mar a fejében legalabb egy-
szer, hogy milyen j6 lenne a téli hidegeket hatrahagyva,
valahol mashol tolteni par szabadnapjat a hilivos idékben is!
Es ha mér a t(iznél tartunk, repliliink el egészen

'gorogtliz szll6hazajaig’, a kdzkedvelt Gérégorszagba.

A tlzarként is ismert gdrogtlz az antik korbdl maradt rank,
és eredetileg égbfolyadék-fegyverként hasznalték. A bizanci
tlizként emlegetett harci eszkdz a leghatékonyabb anyag-
nak szamitott, hiszen vizzel nem lehetett eloltani. Szerenc-
sére manapsag mar csak futballmérk&zéseken, a szurkold
keménymagok hasznaljak latvanyossag céljabdl. De ha ennél
nagyobb latvanyossagra vagyunk, akkor irany a népszerd
gorog Gduléhelyek, a kdzel 1300 sziget egyike! Sok szem-
pont szerint valaszthatjuk ki Uti célunkat. A kdzkedveltebbek
példaul Korfu, Rodosz, Kréta, Zakinthosz, de ha egy igazan
tlzes terUletet néziink ki magunknak, akkor Szantoriniig meg
se alljunk! Ez a sziget a Klikladok szigetcsoporthoz tartozik,
ami egy irdatlan erejd vulkanikus robbanas maradvanya. Iit,
a meredek sziklafalak tetején sorakozd kék-fehér hazikdk
nyugtato latképpel tarulnak elénk. Egy révidebb téli séta
ezek kdzo6tt, igazan jot tesz egészséglinknek.

http://www.origo.hu/utazas/europa/20150806-itt-a-tiz-leg-
jobb-gorog-sziget-onnek-melyik-a-kedvence.html

KIRANDULJUNK A TANUHEGY
TRILOGIA EGYIKEN!

Természetesen nem kell repllére pattanni csak azért, hogy
értékes és szép természeti kincseket lassunk. Hazank kie-
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melten szerencsés helyzetben van, gondoljunk csak a nyaron
kUlondsen latogatott Balaton-felvidékre. Itt foglal helyet az a
vulkani mikoddés eredményeként kialakult tanuhegy trildgia,
mely tagjai 6rzik és tanusitjak a régmultat. Az idetartozo
Badacsony, Csobanc és a Szent Gyorgy-hegy a geografusok
szerint mind titkokat Griznek a foldtdrténeti Ujid6bdl, amikor
még orszagunk nagy részét sos viz, pontosabban a Pannon-
tenger boritotta. Evmillikkal ezel6tt e tenger legmélyén
heves vulkani tevékenység zajlott, aminek eredményét meg
egy téli napon sem érdemes kihagynunk. A hideg idé miatt
ne riadjunk vissza, 8ltdzzlnk fel rétegesen és irany a Balaton!
Szamos érdekes bazaltformat és vulkanikus képzddmeényt
csoddlhatunk meg, ami garantéltan jobba teszi hangula-
tunkat, nem mellesleg a hlivés levegd — mértékkel persze —
jot tesz a tuddnknek és Iégzésiinknek is. lgazan

megéri itt kirandulni.

http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/
termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/a-vulka-
nok-mukodese/vulkanikus-hegysegek

EGESSUK EL BETEGSEGEINKET!

Ha szervezettebb programra vagyunk, februar 23-tol 28-aig
tegylk magunkat szabadda, ugyanis ilyenkor rendezik meg
a 2017-es busojarast Mohacson. Ez a népszokas 2009-t4l
szerepel az UNESCO Emberiség Szellemi Kulturdlis Ordk-
ség reprezentativ listdjan, emellett 2012 6ta hungarikumnak
szamit. A busdjaras a Mohacson és kérnyékén élg, tobb-
ségukben romai katolikus délszlavok, a sokacok farsangi
alakoskodasa, egyfajta télbucsuztato és tavaszkdszontd
esemeény is egyben. ldejét a tavaszi napforduldt kovetd elsé



holdtdlte hatéarozza meg. Régen farsangvasarnap reggelétdl
hushagyokedd estéjéig tartott a mulatsag. A kiszebab is egy
meghatarozo jellemzdje a busdjarasnak, melynek elégetése
megszabaditja az embereket minden bajtél - tartja a ba-
bona. A maskarasok a felvonulas alatt hangosan zdérgetik
szerszamaikat és téliz rigmusokat kiabalnak. 'Kisze, kisze
haj! EllizzUk a betegséget, behozzuk az egészséget, hajl’

— harsognak a mohacsi F6 téren. Az 8sszegylilt személyek
cédulakat tdznek fel a kiszebabakra, majd ezeket radobjak
a feldllitott maglyara. S ha kicsit mi is babonasak vagyunk,
érdemes a busojarason részt venni, hogy egy papirra felirva,
bedobhassuk a tlizbe betegségeinket. A szellemi felfrisstlés
mellett legaldbb ennyit tettiink egészséguinkért.

http://www.mohacsibusojaras.hu/
AZ AJKAI UVEGMANUFAKTURA
Becses értékeink és nemzeti blszkeségeink kozott kiemelt

helyet foglal el az Ajka Kristaly. A Veszprém megyei telepllé-
sen mUkodds gyar 1878-ban kezdte meg mikoddését, majd az

elsé vilaghaboru végén egy idére leallt, de 1921-t8l mindmaig
Ujra mlkodik. Az elmdlt évtizedek soran az Gzem Uvegfuvoi
és megmunkaldi tébb mint 50000-féle kilonbdzd Uveg- és
kristalyterméket (kelyheket, talakat, disztargyakat) alkottak
manufakturdlis jelleggel. A gyar mellett 1évS boltban és bemu-
tatdhelyen, a Kristaly Muzeumban is kiallitott kézzel kész(ilt
kristalycsodakat a vilagban szinte mindenitt ismerik, oly-
annyira, hogy vilagmarkak (pl.: Tiffany, Rosenthal, Water-
ford) is folytonos megrendel&ik. A rendszeresen szervezett
csoportos gyarlatogatasokon mindenkinek érdemes tehat
részt vennie, hogy az &si, szajfuvasos technoldgiat megis-
merje, s az ennek kdszdnhetben szép, egyedi darabokat és
csiszolt, szines Uvegtargyakat megcsodalhassa. A vizualis
élmény magaban felér egy gyogyité kuraval, de emellett az
1400 fokos olvasztott Uvegcseppekkel dolgozd Uvegfuvok
mUkodése is lazba hozhat minket. Garantélt a forré hangulat!

http://ajka-crystal.hu/hu/aboutus
Szatdl ’b?&r&&fyai%
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ODRY SZINPADON

Szinhazba menni mindig valamilyen kildnleges és nem mindennapi érzés. Szépen feloltdzni, bele-
karolni a parunkba, a szlleinkbe, baratainkba vagy testvéreinkbe és az esti leveg&t mélyen beszip-
pantva a nylzsgd bejarathoz sétalni. Egyltt varakozni, hosszasan beszélgetni és egyszerlen csak
jol érezni magunkat. Hagyni, hogy a szinészek elvarazsoljanak, a térténet magaval ragadjon és
hogy az este maradandd lenyomata kedves emlékként kolt6zzon belénk.

Azonban — hozzateszem szerencsére —

nem minden szinhazi éiményt lehet egy lapon
emliteni. Nemcsak a szinészekben, a torténet-
ben és a helyszinben kulénbdznek, de a feldol-
gozasban és a megvaldsitasban is.

Az Odry Szinpadon a Szinm(vészeti Egyetem
hallgatdi adnak eld estérdl estére és kapraz-
tatjak el a k6zbnséget a nagy szinészek-

kel vetekedd jatékukkal, lelkesedésikkel és
szavakkal nehezen kifejezhetd tehetséglkkel.
lgyekeznek olyan élményt nyujtani, ami utan,
ha szdba kerll az eléadas, ne tudjak mihez
hasonlitani a nézék. ,Ez a darab, olyan volt,
mint...tudod mit, menj el és nézd meg magad!”
— mondana barki, aki mar részese volt bar-
melyik eléaddsuknak. En is ehhez hasonld
magaval ragado szédultségben tapsoltam meg
nemrég a Tajtékos Napok cimU szindarabot.

A darab rendezdjeként Fehér Balazs Bendét
emlithetjik, f6észerepet jatszottak: Boris Vian
vilaghird regénye szamtalan feldolgozasban
kerUlt mar be a szinhazak repertoarjaba,
azonban — azzal egyUtt, hogy egyik el6adast
sem lattam — kijelenthetem, egyedulalld médon
kozelitették meg a térténetet. A kildnb6zb
helyszinek valtakozasat nem a diszlet meg-
valtozésa jelezte, hanem egész egyszerlen
az, hogy a szereplék a terem masik felébe
sétaltak, vagy ott tlintek fel. Hogyan kdvethetd
igy az el6adas? A nézék sajat széket ragadva,
kdzépen egy folyosdt hagyva letelepedtek a
teremben. Amikor pedig a szinészek a hatuk
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magé sétaltak, megfordultak és Ugy kdvették
tovabb a szinjatékot. Egy perc-re sem lankadt
a figyelem. Kissé kellemetlen volt, mikor
megloktem valakit a térdemmel, de szeren-
csére a cselekmény fesziltsége és porgése
nem hagyott id6t a bosszankodasra. Volt,
amikor at kellett tenni a széket, volt, hogy épp
nem lattunk mindent, kicsit helyezkednlnk kel-
lett, és aki még nem latta a darabot, annak fel
kell készulnie arra is, hogy a szinpad nagyobb,
mint képzelnénk. Hogy értem ezt? Ugy, hogy
volt az eléadasnak egy olyan része is, ami az
utcan jatszodott.

A legjobban az tetszett az egészben, hogy

a rendez6 rendkivili modon hasznalta fel a
teret. Felismerte, hogy mind a szinészeknek,
mind a nézéknek egy kdzvetlenebb kdrnyezetet
tud teremteni a folyamatos szinhelyvaltoztatas-
sal és a szindarab hangulatahoz is ab-

szolut passzold dinamikaval kellett a nézének
odébb vinni a széket, vagy masfelé fordulni.
Mindemellett pedig egy nagyon jol megirt
forgatokodnyvvel operal a darab, ami természe-
tesen egy hagyomanyos szinpadon is megallna
a helyét. Mig az els@ részét a szellemesség és
a humorizalas hatja at, addig a masodik
részében a dramaisag uralkodik. Emberi
maodon alakulnak at az életvidam karakterek
megtort személyiségekké. Az el6adas

végén mar tapintani lehet a fesziltséget,

a findlé meg magaért beszél.
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A képet kﬁszdnjmdry Szinpadnak.

A szlnettel egyltt csaknem haromdras
darab biztosan egy maradando élményt
nyujt mindenkinek, aki raszanja a

pénzt és az id6t. Es végll kiemelném

meég azt az sszhangot, ami szerintem ilyen MARADAN DO ELMENY

amatérnek mondhatd szindarabok esetében

ritka. A rendezd, a szinészek, a diszlet- és ELETVlDAM KARAKTEREK

jelmeztervezd, a koreografus, a dramaturg
és a zeneszerz® harmonikus munkajat, ami
profizmust sugarozva sutott a darabbdl.

Palstds Zshssi
)
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NE JATSSZ A TUZZEL!

Rossz szokasom szerint megint belekotyogok egy témaba,
amihez amugy semmi k6zdm! Ha én lennék a fészerkesztd,
tlzzel-vassal irtanam az ilyen tdzre valo dilettansokat!

De nem akarom feltlizelni a kedves olvasot, mert a végén
még feldihodve tlzifat aprit bellem, aztan szégyenkezhet,
mint aki rossz fat tett a tlzre...

Ha tlzrdl beszéllink, persze elsdsorban a fiatalkori nagy
tébortlizek lobognak fel emlékeimben. Meg Andras bacsi
Tarpardl, akitél megtanultunk esében tizet gyuijtani! Vagy
duci szinész-kiralynénk, a szép emlékl Csala Zsuzsa
kollégandm kimentése az €gd szallodabdl Lillafireden.
De ezek valahogyan nem elég ,szakmaiak” egy
alapvetden egészséglgyi kiadvanyban.

Egészségugyi tliz? Hiha! Még szerencse, hogy fiatalon
részese lehettem az egészséglgynek. Gyogyszerkészitd
szakmat tanultam, és az egykori Chinoinban dolgoztam.

Ott megismertem példaul a ,raney-nickel” nevl izgalmas
katalizatort, mely mint kdztudott, bizonyos kémiai folyamatok
segitésében jatszik gyorsitd szerepet. Ez az anyag levegén

HUMOR-
PIRULAK

magatol meggyullad, tehat eleve viz alatt kell tarolni.

Mig masok alkoholt prébaltak kicsenni a gyarbdl, engem
jobban izgatott ez a kis csodaszer. Kis kémcsében a
szivarzsebben hagyta el a gyarat a termék, hogy este, az
esti gimnaziumban felkerUljon a tablatérl§ rongyra, hiszen

ez volt a nagy terv. Mert matekbdl valami aljas dolgozatirasra
készUlt a tanerd. Csak elbtte le kellett tdroinie a tablat, és ezzel
a porszemmeé &rolt katalizator vizes valtozata a tablara kertilt.
Ott fél perc alatt elparolgott réla a nedvesség

és a levegdre kertlt szemcsék meggyulladva
csillagszoroként hullottak ala a tablarol.

A dolgozatiras elmaradt. Aznap én tartottam el6adast matek-
6ran kémiabdl... Majd a székfoglald eldadas méltod zarasaként
a torlérongyot kiraztam a harmadik emeleti ablakbdl. Aznap,
december kdzepén, szikraesd hullott a Horvath Kertre,

mélté mddon kdszdntve a kodzelgd tnnepet.

Ez 45 éve tortént. De rég volt! Hadd legyek idén is én a
katalizator! Kérem vigyazni a gyertyakra a karacsonyfan!
Tdzmentes, kellemes karacsonyi tinnepeket kivanok!




Veroval®
GYORSTESZTEK

Veroval® glutenerzekenyseg gyorsteszt

Otthoni hasznalatra szant egeszsegugyi gyorsteszt
gluténérzékenység kimutatasara.

Tovabbi egeszsegugyi gyorstesztieink:

sa « Hugyutl fertozes « Vashiany
ység « Koleszterin
orproblemak

HARTMANN
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A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!



LQBOG TABORTUZ,
A SZEL BELEKAROLT...”,
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Ahogy lehullanak a levelek a fakrdl és az iddjaras is a szlirkébb oldalat mutatja,

ugy tdnhet, mintha elkopnanak a szinek a termeészetbdl. Azonban ilyenkor tud
igazan Uditd lenni a hidegben a jatszoteren valo gyereknevetés vagy a kirtdska-
lacsos sorban valé meghitt szovaltas. Ebben az idészakban mi adunk szint a kopar
parknak azzal, hogy lemegytink a kutyussal jatszani, mi varazsolunk otthonos
hangulatot az erdében, ha bujocskat jatszunk a csaladdal kirandulas kbzben. Es ta-
lan felderengenek elbttink a kisiskolaskent a taborttiz mellett eltltott kedves esték.
Mikor a jaték és éneklés kbézben mindenki arcat joleséen simogatta a tliz melege.

A tabori jatékokban az a legjobb, hogy nem csak tabori kérnyezetben lehet
kiprébalni 6ket. Barmilyen csaladi program keretében garantalt a jokedv.
Hoztam par népszerd, de konnyen a feledés homalyaba meruld jatékot.




ERZESVILAG

Valaki kimegy a terembdl, vagy tavolabb a tarsaitdl, addig

a tébbiek egy ismert emberre gondolnak. Ez lehet sze-
mélyesen ismert vagy kdzismert személy. Egyszeribb és
viccesebb a jaték, ha mindenki személyes kapcsolatban all
az illetével. Aki kiment, bejon és valakinek felteszi kérdést,
hogy ,Mi lenne ha...lenne?” A kihagyott helyre pedig be
lehet helyettesiteni barmit, viragot, konyvet, autét vagy akar
ételt. A megkérdezett pedig érzés szerint vagy logikailag
valaszol. Ha a kérdezé kitalalja a feladvanyt, & lell a
tébbiek kbzé és masvalaki megy ki.

CSOMOZODAS

A résztvevék egy kort alkotnak, majd a jatékvezetd leoltja
a villanyt — ha pedig a szabadban jatszunk, akkor min-
denki becsukja a szemét. Ezt kdvetéen mindenki maga
elé nyujtja a két kezét és megfogja a vele el6szor talalkozd
idegen kezeket. Ezutan felgyuijtjuk a villanyt, vagy kinyitjuk
a szemUnket és egy oriasi csomo kdzepén talaljuk ma-
gunkat. A cél az, hogy anélkil, hogy elengednénk egymas
kezét kibogozzuk magunkat. Annal izgalmasabb a jaték,
minél szdvevényesebb a csomd. Tobbféle valtozatban lehet
jatszani, van hogy tiltva van a beszélgetés is, van, hogy
meg lehet vitatni, miként és hol kellene atbujni

vagy keresztullépni.

SZOBORCSOPORT

Barmennyien lehet jatszani ezt a vicces, nagy kreativitast
igényld jatékot. A lényeg az, hogy mindenki részt vehes-
sen benne és jol érezze magat. El6szdr az elsé ember
beall és megmerevedik egy pdzban. A masodik igazodva
az els6hdz, egy jelenetet alkotva szintén elfoglalja a helyét
egy altala valasztott helyen. A harmadik is koveti a példaju-
kat, de a negyedik személy mar helyet cserél valakivel.
Kivalasztja, melyik helyre szeretne beallni, megérinti a
jatékostars vallat és helyet cserél vele, felvéve egy masik
pozt. Ezt a jatékot addig lehet jatszani, amig csak birjak a
résztvevék és akar egy egész osztalynyi ember is jol
szorakozik kdzben.

A HOTTENTOTTAK KIRALYA

Ez a jaték nagyon hasonlit a fekete-fehér-igen-nem kozis-
mert jatékra, csak egy kicsi nehezités és csavar van benne.
El6szor abban dllapodik meg a tarsasag, hogy melyik betit
nem szereti a hottentottak kirdlya. Példaul nem szereti a
.K” betlt. Ekkor a jatékvezetd azt mondja: A hottentottak
kiralya éhes, mit adsz neki ebédre? Mindenki mond azon-
nal valamit a tarsasagbdl. Nem szabad sok gondolkodasi
id6t hagyni és aki példaul azt mondja, hogy ,karalabét”
vagy pedig olyan ételt emlit, amit mar mondott valaki
elétte, kiesik a jatékbol. Végtelen mennyiségl kérdést

lehet feltenni és éppen ezért nagyon sokaig lehet jatszani.

KOzOS VERSKOLTES

Mindenki ismeri a jatékot, amiben egy papirlapra rajzo-
lunk valamit, majd Uj hajtjuk be a lapot, hogy két kis vonal
kikandikaljon, majd a kévetkezének, akinek tovabbadijuk,
ezeket a vonalakat felhasznalva kell valamit alkotnia.

Ez a kézismert jaték a reneszanszat éli, csak éppen nem a
rajzolés formaban, hanem verskéltésben. A mechanizmus
ugyanaz, csak itt egy szo hijan kell a lapot behajtanunk és
az utanunk kovetkezének arra rimelé sort kell irnia.

A végeredmény meg mondanom sem kell,

nagyon vicces lesz.

OTLETES

TELI ESTEKRE

Falstds Zsuzsi
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JEGYEBEN

Az évszakok véltakoznak, a levelek lehullanak, ho fedi be

a viragagyasokat a parkban, de van, ami nem valtozik.
Mindig csinosan, sugarzé mosollyal és magabiztosan
szeretlink kilépni a hazbdl, még a legnagyobb hidegben is.
Mert a szépséglinkben rejlik az erénk, a magabiztossagunk-
ban a vonzerénk és a beldlink aradd melegség jelenti azt a
tlizet, amelyet egy szépen kifestett szempar szavak nélkil is
kozvetit. De nem csupan a sminkelésben rejlik a harmadnia
titka, hiszen az egész testiinkre kiterjedd gondoskodas tolti
el igazan melegséggel és Gszinte jokedvvel a sziviinket.

PARAZSLO PILLANTASOK

Els§ lépésként az alapozdt tesszlk fel, egy matt hatast
kolcsdndzve a bérinknek. Csak akkor hasznaljuk, ha valami-
lyen bérhibank van, mert ha nincsen, felesleges lenne elvenni
arcunk természetes hatasabdl. A szemink kifestésének
erdssége attdl figg, hogy hétkdznapi vagy alkalmi sminket
készitink. Ha csak munkaba vagy iskolaba igyekszink, a
legjobb megoldas egy vékony tusvonal hizasa a szemhéjunk
tévébe. Ezenkivll hasznaljunk szempillaspiralt és egy — a
bériinkh6z arnyalatban passzold — barnas szemhéjpudert,
ami megnyitja a szemUnket és csillogdbba varazsolja a
tekintetet. Utolso, de annal Iényegesebb Iépésként szajunkra
forditjuk a figyelmet. A téli idészakban a ruzs tartéssaga
mellett fontos, hogy Ugyelve bériink nedvességtartalmara,

a megfelelét valasszuk ki. Tébb termék is talkummentes

és nem mitesszerképzdek, ezért idedlisak allergiasoknak

és érzékeny bdrlieknek. Nem tartalmaznak mesterséges
alkotéelemeket, igy szintén megfelel§ valasztasnak bizo-
nyul, ha a megszokottnal kicsit tobbet radldozva fontosnak
tartjuk, hogy szépségiink egydtt jarjon az egészségiinkkel.

A sminkelést megkoronazva hasznaljunk egy egyszerd,
pasztellszinl szajfényt a szankra.

Amennyiben alkalmi sminket szeretnénk, csupan annyit kell
hozzatennlnk az eddigiekhez, hogy szeminket alul is kihuz-
zuk, a szemoldokiink szinét és vonalat is megerdsitjuk, illetve
a szajfény helyett egy dominansabb szind rdzst hasznalunk.

Fontos Ugyelnink arra, hogy a kozmetikumok, amiket
veszlink ne csupan olcsdak, de mindségiek és természetes
alapanyaguak legyenek. Ennek pedig elkérik az arat, de a
bérink védelme érdekében megéri.

LAVAKOVES MASSZAS

Ez a tdbb ezer éves multra visszatekinté gydgymaod maig
6rzi a népszerliségét és hatasa sem valtozott. A meleg olaj
és a forrd kovek adta lelki feltoltédés, aminek lagy zene

ad I6ketet, kevés élményhez foghatd. Ertelmezhets egy
korturaként, ami kiszakit, majd visszaterel a hétkéznapokba,
de kdzben rengeteg potiziv hatassal szolgal. Azaltal, hogy az
olaj a bér mélyebb rétegeibe hatol, fokozza a vérkeringést,
lazitja az izmokat, enyhiti az almatlansagot és altalanosan
javitja a kozérzetet. Fajdalomcsillapitd és stresszoldd hatasat
is barki élvezheti, aki egészséges. A masszazs kuraszer( —
havi rendszerességl — alkalmazasa javasolt, de mar egy
alkalom is gybkeres valtozasokat hozhat.

PARAFFINOS KEZAPOLAS

Télen rengeteg negativ hatas éri a bériinket és hatvanyozot-
tabban kell odafogyelnlink az egészségére. Az allandd hideg
szél és a szaraz levegd mellett a szappanok, tisztitoszerek
gyakori alkalmazasa segélykialltasra készteti bdriinket.

Jo megoldasként szolgal a paraffinos kézapolas, ami csak
egészséges, sérlilésmentes bdérfellileten alkalmazhato, és
tanacsos manikUr és masszirozas utan alkalmazni. A kezelés
hidratalt, kisimult és barsonyos tapintasu bért eredményez.
A bdr 6regedését késlelteti, regeneralddasat pedig felgyor-
sitja. A meleg energiak pedig nem csupan kivilrél, hanem
bellilrdl is végigjarnak minket, biztositva izlleteink

élénkebb mUikddését.

Palstds Zsizsi

TUZES TEKINTET
RELAXALAS
TELI SZEPSEGAPOLAS
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Egy bogre tea, egy j0 meleg kdtott zokni, a kedvene kényvink és a kandallo... bizonyara.a
legtobbunk fejében ez a kép jelenik meg, amikor bekdszdnt a tél, és a kinti minuszok eldl a haz-
ba menekllve varnank ki a zimankds iddszak végét. Kényeztetésnek tokéletes, de azert a hideg
idében sem szabad mell6znink az egészségunk megbrzését. Szervezetinknek szuksége van a
megprobaltatasokra, a hideg levegdre, €s ha elfelejtettuk volna, szankozni, sielni és hocsatazni
csudijo moka. De ha a tlzet sem szeretnénk magunk mogott hagyni, mutatunk most nehany
tippet, hogyan kombinaljuk mindezt. Téli csizma fel, és irany a hoval boritott vidék!
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RENDEZZUNK HAZI OLIMPIAT!

Id&vel talan megunja az ember a jol
megszokott téli mozgasformakat.

A megoldas: vigylnk bele egy kis Ujitast!
Rendezziink hazi olimpiat! A mar amugy
is sokat emlegetett lang most ismét
kiemelt szerepet kaphat, ugyanis 1928.
6ta ez az egyik legfontosabb tindoklé
jelképe az 6tkarikas jatékoknak. Mivel a
legkdzelebbi téli olimpia csak 2018-ban
lesz, hogy addig se maradjunk kaland
nélkul, fogjuk a bakancsot, sapkat, salat
és irany ki a héba. A legjobb apa-fia
program példaul egy, a kozeli befagyott
td jegén jatszott jégkorongmeccs.
Mozgéasnak, szérakozdsnak, és nem
utolsésorban odridsi emléknek is
tokéletes ez a téli mozgasforma.

Sport

De ha még nincsen olyan allapotban

a t6 felszine, hogy ra lehessen menni
biztonsagosan, akkor érdemesebb
inkébb fogni a csaladot és elmenni a
helyi hokicsapat egyik mérk&zésére.
Persze, a stadionban sincsen 30 fok,
tehat rétegesen 6ltézzink fell A keszty(it
se hagyjuk otthon!

CSUSZOKORONGOZAS
AZ UDVARON

Milliényi hépehelyre lemerném fogadni,
hogy mindannyiunk életében el&fordult
mar legaldbb egyszer, de inkabb jo

sokszor, hogy elcsuszott vagy hanyatt

esett egy csuszos, lefagyott sik fellleten.

Most azonban azt mondom, csusz-
kaljanak a targyak is! A curling neve

ismerésen hangzik? Ez az ugynevezett
csuszokorong, mas néven jégteke,
szintén egy téli olimpiai sportag. Es
mivel az udvaron mar eleve adott egy
ilyen palya a téli hideg idészakban, hat
miért ne hasznalnank ki?! A gyerk8cok
biztosan élvezni fogjak. Nem kell mast
tenni, mint egy kort rajzolni/ vésni egy
nagyobb kiterjedésu jégfellletre — amit
természetesen érdemes elbtte |6

simara letakaritani — és két csapatba
rendezdédni. GyUjtsiink par kdvet, min-
denkinek egy, a hokititéhoz hasonlitd bo-
tot, biztonsagos o6ltdzetet és indulhat is
a jaték. A cél, hogy minél elébb a korbe
jutassuk a kavicsainkat. Azért persze igy
sem garantalt, hogy nem fogunk elesni,
igy inkabb a legkisebbeket ne engedijik
a jégre. Ok a hazi mérkézésiink alatt



FELFUTJUK
HONAPOKAT IS!

épitsenek hdéembert. Ezek hatdsara a
pirospozsgas arc a csalad minden
tagjanal garantalt. Egy ilyen téli sport
utan ne is csodalkozzunk, ha mindenki-
ben felgyullad a belsé tliz!

JATSSZUNK A TUZZEL!

A sportok szinpalettaja mara szinte
végelathatatlan. Szamos extrémnek,
nem megszokottnak szamitd sportag
(totte fel a fejét, és futdtlizként terjedt
végig az egész vilagon. Nem is kell
feltétlenUl Ujnak lennie, akar kis modosi-
tassal a meglévé sportagakat is at lehet
varialni. llyen példaul a tlzes ijaszat. Akik
ezt a sportot (zik, mind tgy vélekednek:
szép és izgalmas ez a fajta mozgasfor-
ma, de ennek a szabalyait kilondskép-
pen be kell tartani. Nagyon fontos, hogy

kell¢ korlltekintéssel hasznéljuk az
fjlunkat, mivel egy apré rossz mozdulat
is elég a balesethez, és habar a mozgas
fontos, de az egészséglink megdrzése
még inkabb els6bbséget élvez. Azért
nem kell egybdl megijedni ettdl, a télen
kifejezetten kedvelt sporttdl, hiszen
hazankban példaul mar 1996 6ta segitd
kezekre bukkanhatunk. A Tizes ljasz
Bt. 20 éve all az fjaszok rendelkezésére,
legyen az kezd6 vagy profi sportold. Ha
tehat barmilyen felszerelésre lenne szik-
ségunk, vagy szaktanacsot szeretnénk
kérni, keresslk fel a cég munkatarsait,
és mar indulhat is otthon a kertben a
hazi ijaszverseny. Azért vigyazzunk a
tlzzel, a kandallét ne az ablakon at
akarjuk meggyuijtani!

https://tuzesijasz.hu/
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FORRO ITALOK A
HIDE (G NAPOKRA

Nincs is annal felemel&bb, mint amikor egy hosszu, hideg téli estén egy csésze finom
forrd itallal a kezinkben hatraddlink kedvenc kényelmes fotellinkben. A hideg évszak
bekoszontével egy nagy bogre forro ital testinket és lelkinket is egyarant felmelegiti,
raadasul az egészségunkre is jotékony hatassal lehet. A téli melegital-kinalat skalgja
rendkivul széles. A szamtalan tea mellett ott a forré csokoladé, a kavé és annak kulon-
leges valtozatai, a forralt borok ezernyi variacidja.

Gasztronomia

W‘w”v




FORRO CSOKOLADE

Nincs is kellemesebb egy hideg téli napon, mint egy bogre forré csokoladét elfogyasztani. Természetesen mértéket érdemes
tartani, hiszen kénnyen felszaladhat néhany kilogramm a gyakori forrd élvezettdl, de nem szabad elmenni a csokoladé jotékony
hatasai mellett sem. A csokoladé rendszeres, kis mennyiségu fogyasztasanak ismert a sziv- és érrendszeri védd hatdsa, illetve
preventiv hatassal rendelkezik az érelmeszesedés és a stroke szempontjabdl is. Erdemes magas kakaodtartalmu (legalédbb 70%)
és alacsony cukortartalmut valasztani, igy a sziv- és érrendszerlink mellett a testsulyunk sem fogja banni a forr¢ ital beiktatasat.

KAVE

Vilagszerte tdbb millié ember kezdi a napot egy csésze forré kavéval, mely egyrészt segit elinditani a napot, masrészt szamos
egészségugyileg jotékony hatassal rendelkezik. Mértékletességet koffeintartalma miatt kell tartani, de napi 2-3 adag kavé joté-
kony hatassal rendelkezik a sziv- és érrendszerre nézve, csOkkentheti a kettes tipusu cukorbetegség kialakulasanak esélyét,
illetve a depressziod, Parkinson-kor kialakulasanak kockazatat. A kdzhiedelemmel ellentétben a vizhajtd hatasa elhanyagolhatd,
igy nem kell attdl tartani, hogy napi 2-3 kapucsind vagy éppen macchiato rontana az egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas képén.

FORRALT BOR

A test és Iélek melegitésének egyik csodaszere fagyos napokon a forralt bor. Mindenki masképp szereti, de elmaradhatatlan
velejardja a téli idészak alatti kirdandulasnak, sielésnek, korcsolydzasnak, kardcsonyi vasarozasnak. Jo ideje ismert, hogy napi
1-2 dI vérésbor fogyasztasa csdkkenti az érelmeszesedés és bizonyos szivbetegségek kialakuldsanak gyakorisagat. Nem kell
lemondani rola az egészséglnk érdekében sem, de azért tulzasba sem szabad esni a fogyasztasaval. Elkészitésénél érdemes
figyelni arra, hogy j6 minéségul alapanyagok felhasznalasaval készUljon, és ne tartalmazzon tul sok cukrot vagy mézet.

TEA

A vilagon a masodik legnagyobb mennyiségben fogyasztott ital a tea, de hazank nem tartozik a nagy teafogyaszté nemeztek
kozé. Elssorban forr¢ italként gyakori a fogyasztasa hideg napokon, pedig élettanilag szamos jotékony hatasa miatt kiérdemel-
né, hogy mindennapi taplalkozasunk szerves része legyen. Koffeintartalma miatt a kavéhoz hasonlé élénkitd, teljesitményfokozd
hatassal rendelkezik, emellett az antioxidans hatasu vegyuleteknek készdnhetben csdkkenti az egyes daganatos megbetege-
dések és a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat is. Erdemes kiprobalni a tea mind a négy tipusat (fehér, zold,
oolong és fekete), hogy megtaldljuk a szamunkra leginkabb megfeleld izvilagot, ezaltal is segitve, hogy a viz helyett mas

itallal is szinesebbé tudjuk tenni a folyadékbevitellinket.

A véltozatos taplalkozas nem csupdan az ételek kivalasztasa esetén érvényes, hanem az italok terén is érdemes nyitottnak lenni,
Ujdonsagokat kiprobalni, és szélesiteni a skdlat a folyadékbevitel tekintetében. Nem is nydjthat jobb alkalmat erre egy hideg téli
este, hogy kikisérletezzik a szamunkra leginkabb megfeleld forrd italokat.

HATAROK KOZOTT

Va/j,& D,éfr&, dietetikus ) )
Wmuw www.egeszsegmagazin.hu
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MENTES ES FINOM
] BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

FUSZERES FORRO
CSOKOLADE

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 15 dkg étesokolade [ A tejet felforraljuk, vigyazva réa, hogy ne égjen le, majd elzarjuk alatta a langot és levessziuk
(minimum 70% kakaotartalmu) a thzrdl,

® 1 dl habtejszin [ ] Hozzéadjuk az dsszetdrdelt magas kakadtartalmu csokoléadét a még forrd tejhez, majd

® L dtg alaposan 6sszeturmixoljuk egy botmixer segitségevel,

® 1 késhegynyi 6rolt szerecsendio o Az eléz6leg behltott, majd habbé vert habtejszint dvatosan hozzakeverjUk széles mozdulatokkal

® 1 keshegynyi Grolt szegilszeg ® Izesttjuk kevés szerecsendidval, szegfliszeggel, 6rolt chilivel, hozzakeverjik egy narancs

® 1 késhegynyi Grolt chil lereszelt héjat, és 1-3 csepp narancsos illdolajat

® /2 Kk, reszelt narancshe) [ ] ZI6s szerint kevés eritrittel édestthetjuk.

® par csepp narancsos illoola)

® oririt CAFE-TASSE EXTRA SOTET 77%-0S ETCSOKOLADE

A magaskakao tartalmu csokoladé gazdag antioxidansokban, vitami-
nokban, asvanyl anyagokban, ezért mértekletes fogyasztasa hozzajarul

.,

EGESZSEG

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda. hu

a sziv- és érrendszeri megbetegedeések kialakulasanak kockazatcsok-
kenteéséhez.

Energia- és tapanyagtartalom 100 gramm termekben:

Energia: 2190 KJ/ 529 kcal

Fehére: 10,1 g

Zsir 40 g

Szenhidrat: 24 g — ebbdl cukor: 19 g

Rost: 16 g
Epspsipecn | Recepiek Natrium: 0,01 g
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MENTES ES FINOM
W BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

FORRALT BOR
GYUMOLCSOKKEL

HOZZAVALOK ELKESZITES:

® 1 dbnarancs [ A narancsot vekonyan meghamozzuk €s a héj nélkuli gyimadleshust karikakra vagjuk.
® 5 okg aszalt voros afonya [ ] Az aszalt voros afonyat és szivat alaposan megmossuk.
® 5 dkg aszalt sziva [ A borhoz keverjUk egy nagy labasban a bama cukrot, a szegiUszeget, a fahéjat,
® 10 dkg barma cukor a gyombert, és lassu tdzon felforraljuk. A kbzben keletkezd habot leszedjuk.,
® 3 szem szegfliszeg [ Miutan felforrt, levesszik a tlzrél és hozzadntjUk a rumot, beletesszik az aszalt
® 1 rud fahéj gyumalcsoket, és meleg helyen ko. 30 percig alini hagyjuk, hogy az izek
® 1 mokkaskanal reszelt gydmber jol bsszeerjenek.
® 1 [vordsbor [ Talalaskor a poharakba egy-egy szelet narancsot teszunk, és ramerjuk az ftalt.
® O5drum
. NOBILIS ASZALT SZILVA
‘ - - Az aszalt szilva tele van fontos vitaminokkal, asvanyi anyagokkal,
L L ., ABZALT BEiLva valamint gazdag rostokioan. Idedlis azoknak, akiknek magas a
EGESZSEGARUDA % vernyomasuk, valamint seglti az emésztést

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu

Atlagos tépérték 100 g termékben:
Energia: 268 kcal

Szénhidrat: 62 g

Fehére: 2,3 g

Zsir 0,7 g

Elelmi rost; 7,2 g

szw www.egeszsegmagazin.hu
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Tliz és slités-f6zés...

A tlzrél, a melegségrél dhatatlanul eszlinkbe jut a tabortliz korili szalonnasUtés vagy gyermekkorunkbdl a
nagymamak friss kalacsanak az édes illata. Valljuk be, az egészséges életmddban ezek csak ritkan fogyaszthato ételek,
mégis sziviinknek oly’ kedves emlékeket hoznak vissza. Azonban ezeket a régi izeket Gjonnan — vagy ismét - felfedezve,
a sziv- és érrendszerlinknek (valamint sulyunknak) is kedvezd8bb alternativaval is felidézhetjik... Az egészséghez fontos,
hogy min&ségi, egészséges alapanyagokat hasznaljunk étkezésiinkben.

A Damona Vital termékcsaladja ezt biztositja szamunkra, hiszen akar a chiamagot, akar a kokuszlisztet, akar mas termé-
kiket valasztjuk, biztosak lehetlink abban, hogy megbizhaté alapanyagokbdl késziilt termék keriilt a konyhankba, illetve
a csalad asztalara. Termékeik széles valasztéka megtekinthet6 weboldalunkon http://www.damonavital.hu/

Toltse ki keresztrejtvényiinket, a helyes megfejték k6zott két Damona Vital termékcsomagot sorsolunk ki.

., 1CSODALKOZO | AUTOJEL U3- | DATIVUS OMANI
’ RO KOO | | waie ZELAND (ROVIDEN) | AUTOIEL
. ZAVAR- BOLTZMANN-
s " OMANI ’ FORRAS! ALLANDO
’._,'- - AberEL MAGNESES EBIHAL
4, ] W e INDUKCIO RESZE!
g, L
" M BRIT ELOTAG :KEN
AUTOJEL ATOM
-5 BUNT BEVALL DIAGONALIS
GAMBIA , , ,
AR ATt b INDULATSZO HID SZELEI!
CGS MUNKA- | GAMBIA HATARAI!
EGYSEG HATARATI! -
RYDBERG- KOR ZENEI HANG
ALLANDO ATMEROIE
\ FOLDTAN INDULATSZO
FESTS RESZE!
(ot PARATLANUL HOLNAP
OREG! ELOTT!
PAROS OTVEN A MAROS PART
ARGENTINA ’ SOFOR! ROMABAN
GUAICRISR KOZEPKEK! A KALIUM A SUGAR JELE
: VEGYJELE

DALOS

ERGDY FOGLALKOZAS

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult.

Kérjiik, hogy megfejtését 2017. februar 28-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.

Sorsolas: 2017. marcius 2.

A nyerteseket a megadott e-mail-cimen értesitjik 2017. marcius 6-ig.
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@ ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

MIDZU

novenyi tejfézo gép

Rendelje meg  www.egeszsegaruda.hu

ONLINE! +36 70 428 5509
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