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TISZTELT
OLVASOINK!

El6sz6r hadd készoénjilk meg Onéknek, hogy magazinunk immar a
harmadik évadban is megjelenhet. Az Ondk pozitiv visszajelzései
alapjan kelnek életre az Ujabb cikkek, torténetek. Ebben az évben
is megamodtunk egy koncepcidt, ami végigkiséri a magazint.

Tavaszi lapszamunkban keletre utazunk. Hisz tavasszal kel életre
a természet, hosszabbodnak a nappalok, a nap j6tékony hatasait
is t6bbszor élvezhetjik. Szervezetiinknek is szlksége van a
vitamintartalékok téli kimeritése utan az Ujratéltédésre. Ezt a
feltdltédést szamos médon segithetjik, akar testben, akar
lélekben. Célszer( beltemezni éves felllvizsgalatainkat,

a jo levegdn sokat sportolni, valamint szellemileg is felfrissuini.

Ennek jegyében szakmai cikkeikben a legkivalobb orvosok adnak
felvilagositast példaul a tavaszi faradtsag, a vallfajdalom és
a PCOS témakoreihez kapcsolddva.

Nyertes Zsuzsa 6rokké pozitiv kisugarzasanak titkat is megtudhatjuk,
felfedezhetjik Kelet-Magyarorszagot és Erdélyt, majd tavol-keleti
szépségtrikkoket és tradiciondlis sportokat prébalhatunk ki. Szét kell
ejtenlink a Kelet gasztrondmiai kincseirdl is, hiszen méltan népszerl
az arab és a tavol-keleti konyha a ,reform” életmodot kévetéknél —
szamos egészséges alapanyagaval és azok elkészitett fogasaival.
Lapozzon kedves Olvas¢ ismét érdeklédéssel — és ha véleménye
vagy javaslata van, ne habozzon veltink azt megosztani!

Kellemes kikapcsolddast kivanok Onnek! —

orvngéémészetgyégyész, igazgato
Dr. Babai Laszl6
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Q KIMERULTSEG, PUFFADAS,
HASMENES, SZEKREKEDES?

).

A tél végéhez kozeledve tobbségunk tul van mar egy-két léguti betegségen, antibiotikum-
kuran, esetleg hanyassal-hasmenéssel jaro fertézésen. llyenkor hajlamosak vagyunk
szervezetlnk vészjelzéseit az elmult betegségekre, kiadds Unnepi étkezésekre vagy a
mozgasszegeény téli idészakra fogni, am ha mar hosszabb ideje fennallé panaszoktol
szenved, érdemes egy egyszerU vizsgalattal megbizonyosodnia arrdl, nincs-e komolyabb

betegség a tlnetei hatterében!

MAS JOTEKONY BAKTERIUMOK ELNEK
A VEKONY- ES A VASTAGBELBEN

A gyomor utan kezd6ddé vékonybélben térténik a tapanyagok
legnagyobb részének emésztése és felszivodasa. A vékony-
bél utan kovetkezd vastagbélben emésztés mar nem, csak
felszivodas torténik, 6 feladata a viz, a kilénb6zs ionok és
asvanyi anyagok felszivasa — magyarazza Dr. Sardi Krisztina
belgydgyasz, gasztroenterolégus, a Budai Allergiakdzpont
orvosa. Eltéré funkcidjuk miatt a két bélszakasz bélfléra-
Osszetétele sem azonos, a vékonybél bélflérajat mas tipusu
baktériumok alkotjak, és itt sokkal kevesebb baktérium is él,
mint a vastagbélben. Ha az eltérd bélfléra valamilyen okbdl
keveredik, ha a vékonybélbe vastagbél-baktériumok kerilnek,
az érintetteknél kellemetlen tlnetek jelentkeznek.

MI IDEZHETI ELO A VASTAGBEL- ‘

BAKTERIUMOK BEJUTASAT A VEKONYBELBE?

| -
A iakd) ’HUD/—\I ALLERGIAKOZPONT
Buaei A//efg/akozponf g‘ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

A vékonybél és vastagbél hataran helyezkedik el az un.
ileocoecalis billentyd, mely megakadalyozza, hogy a vastag-
bél-baktériumok atjussanak a vékonybélbe, ezaltal mindkét
bélszakasz megdrizheti sajat bélflérajat. Kulénbozé okokbdl,
ami lehet példaul a billentyU elégtelen mikddése vagy az egyes
bélszakaszok kdzo6tt kialakuld sipolyok, bizonyos betegségek —
diabétesz, scleroderma — kdvetkeztében, a vékonybél perisz-
taltikus mozgasanak zavara miatt, vagy példaul a Crohn-beteg-
séggel jard vékonybélszUkulet, illetve divertikulum (a vékonybél
zsakszer( kidblosddése) kdvetkeztében fordulhat eld, hogy a
vékonybélben vastagbélre jellemzé baktériumok szaporodnak
el. Ez bizonyos gyomor- és bélrendszeri mitéteket kdvetben is
bekdvetkezhet, de elidézheti az emészténedvek mennyiségé-
nek csOkkenése is, sét a kor elérehaladtaval is egyre
gyakoribba véalhat ez a betegség.

A VASTAGBEL-BAKTERIUM IS LEHET
ARTALMAS, HA ROSSZ HELYRE KERUL



TUNETEIT KONTAMINALT VEKONYBEL SZINDROMA
IS OKOZHATJA

sipoly esetén

ezért nagyon

Ezt az allapotot kontaminalt bélszindréomanak nevezzik, de
tébb néven is ismert: bakteridlis tulndvekedés, vékonybél-disz-
bakteridzis, diszbiodzis, vak tasak szindroma és SIBO. Ez utdbbi
az angol small intestinal bacterial overgrowth roviditése, és mar
itthon is elterjedt a hasznalata. A felsorolt elnevezések mogott
egyetlen betegség all, melynek Iényege, hogy a vastagbél-
baktériumok atjutnak és elszaporodnak a vékonybél terlletén,
azaz a vékonybél vastagbél-baktériumokkal szennyez8dik,
kontaminalddik. Dr. Sardi Krisztina elmagyarazta, hogy igy a
vékonybélbe jutott baktériumok fermentaljak a még emész-
tetlen szénhidratokat, az erjedés soran pedig részben gazok

— hidrogén és metan — termelédik, melyek puffadast, hasi
fajdalmat okoznak. Részben tejsav- és ecetsavképzddéssel,

a vastagbél nyalkahartyat irritalva hasmenést valthatnak ki.

A KONTAMINALT VEKONYBEL SZINDROMA
TUNETEI ES KIVIZSGALASA

A rossz emésztés miatt elsésorban puffadas, hasi fajdalom,
hasmenés, székrekedés, fokozott gazképzddés, korai teltség-

A kontaminalt vékonybél szindrdma terapiaja minden esetben a kivaltd
ok flggvénye. Valamilyen szervi elvaltozas, példaul divertikulum vagy

mUtétre van szlikség. A tulszaporodott kérokozé baktériumok

szamanak csokkentésére antibiotikumos kezelésre, a bélfléra helyrealli-
tasahoz pedig probiotikumkurara lehet szlikség. Dr. Sardi Krisztina szerint
panaszok esetén nem csak azért nem szabad halogatni a kivizsgalast,
mert a betegség az életmindseéget jelentésen rontd tlineteket okoz.

,Mivel az immunrendszerink 80 szazaléka a bélrendszerben talalhato,

fontos mielébb helyreallitani a bélfléra egyensulyat,

és ezzel hosszu tavon tovabbi panaszokat elézhetink meg.”

érzés a panasz. A betegség hosszabb fennallasa esetén a nem
kielégits felszivodas miatt Byo-vitaminhiany, vérszegénység,
fogyas és csontritkulas jelentkezhet. Ha valakinél a tlinetei
alapjan felmerill a kontaminalt vékonybél szindroma gyandija,
akkor laktuldz-hidrogén kilégzési teszttel lehet kizarni vagy
megerdsiteni a diagndzist. A modszer alapjat az képezi, hogy
hidrogéngaz a szervezetben csak a szénhidratok bélbaktéri-
umok altal végzett erjesztése révén keletkezik, igy ezzel tulaj-
donképpen a vékonybélbe jutott, vastagbél-baktériumok altal
eldidézett erjedéses folyamatok Iétét lehet igazolni. A vizsgalat
soran laktuldzt tartalmazo tesztoldatot kell elfogyasztani, majd
ezt kdvetben 20 percenként lélegezni egy diagnosztikai készu-
lékbe, mely a kilélegzett levegd hidrogéntartalmat rogziti.

A vizsgélat id&tartama atlagosan 120-180 perc. A készlilék
altal jelzett értékek és a vizsgalat soran fellépd panaszok
egybevetésével hozhatd meg a diagnodzis.

Dr. Sardi Krisztina | belgyégyasz, gasztroenterolégus | www.allergiakozpont.hu
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TeERHELESES MIKOR

EKG-VIZSGALAT: JAVASOLT?

Ha valaki mellkasi fajdalmat tapasztal, sszevissza ver a szive, terhelésre fullad, nehézlégzése van, a kivaltd okok pontos
beazonositasa terheléses EKG-vizsgalat elvégzésével lehetséges. Milyen elvaltozasokra derllhet fény ennek a vizsgalat-
nak a segitségével? Mi a menete a terheléses EKG-nak? Kinek, milyen esetekben javasolt elvégeztetnie?

Ezekre a gyakorlati kérdésekre ad valaszt Dr. Vaské Péter, a Kardiokdzpont kardiolégus féorvosa.

Eg

MIT VIZSGAL AZ EKG BERENDEZES?

»Ha a sziv mikddésérd| szeretnénk pontos képet kapni, akkor elektrokardiografia (réviden EKG) vizsgalatot végzink”

— tudjuk meg a kardiologustdl. A sziv dsszehuzddasa elektromos inger hatasara jon létre. Ez az inger a szinuszcsomobal
indul el, majd a sziv ingeruletvezetd rostjain keresztll a szivizomsejtekhez jut. Az EKG diagnosztikai rendszere ezt

az elektromos jelenséget, elektromos aktivitast vizsgalja négy végtagi és 6 mellkasi elektroda segitségével.

Mivel minden elvezetés kllon szdgbdl latja a szivet, ez a tébb iranybdl torténd megfigyelés atfogd képet ad a sziv
elektromos mikodésérdl. Megfigyelhetd a segitségével, hogy szabalyos-e az ingerllet Utja, van-e benne elakadas

vagy egyeéb zavar. Terheléses EKG-vizsgalat soran ezeket az impulzusokat terhelés alatt figyelik, mert

egyes szivbetegségek csak ilyen kdrtlmények kdz6tt mutatkoznak meg.

IDEJEBEN KISZURI A MEG TUNETEKET NEM OKOZO ELVALTOZASOKAT

Terheléses EKG-vizsgadlat elvégzésére azért van szlkség, mert néhany szivbetegség nyugalmi helyzetben nem, csak
terhelés alatt mutatkozik meg. Terhelésre jelentkez& mellkasi fajdalom esetén (effort angina pectoris) ez az elsédleges
vizsgalomodszer. Ezzel a teszttel mérhetd fel, hogy a koszoruerek fokozott oxigénigény mellett képesek-e megfeleld
mennyiségU vért szallitani a szivizomnak. Az is kiderUl, hogy oxigénhiany esetén a szivizom milyen tlnetekkel reagal.
Jelentkezik-e mellkasi fajdalom, nehézlégzés. Feltérképezhetd, hogy van-e ingerlletvezetési és ingerképzési

zavar, ritmuszavar. Ezen keresztll meghatarozhatd a mellkasi fajdalom oka, a sziv terhelhetdsége, funkcionalis
kapacitasa, a sziv vérellatasa, a fellépd ritmuszavarok hattere. Szamos esetben a terheléses EKG-vizsgalat

soran derll fény bizonyos szivbetegségre, igy teszi lehetévé a szivproblémak korai felfedezését és kezelését.

HOGYAN ZAJLIK TERHELESES EKG-VIZSGALAT?

A vizsgadlat biztonsagos elvégzését szolgalja, hogy csak ugy és olyan helyen végezhetd el a terhelés, ahol minden

targyi és személyi feltétel adott az esetleges sz6v8dmények azonnali elharitasahoz. ,Terheléses EKG-t csak gondos
el6készlletek elvégzése utan végzunk. Ennek érdekében alaposan megvizsgaljuk a pacienst, tajékozédunk a panaszairdl,
atnézzik elézd leleteit, informalddunk a szedett gyogyszereirdl, esetleges tarsbetegségeirdl” — tajékoztat a vizsgalat
menetérdl dr. Vasko Péter kardiologus féorvos. A terheléses EKG-vizsgalat kllonbdzd ergométereken, tehat kerékparon
vagy futdpadon, illetve evez&spadon térténik. ,A vizsgalat elétt els6ként meghatarozzuk azt a kornak és egészségi
allapotnak megfeleld pulzusszamot, a maximalis vérnyomaseértéket és azt a teljesitményt, amelyet a paciens a terhelés
alatt fokozatosan fog elérni. Ezutan EKG-elektrodakat csatlakoztatunk a mellkasra, vérnyomasmeérét helyezink a
paciensre, igy monitorozzuk folyamatosan a szivritmust, a vérnyomast, a pulzusszamot. Kdzben olyan szubjektiv
tlnetekre is rakérdezlink, hogy van-e mellkasi fajdalma, 1égszomja a paciensnek és birja-e a terhelést. Az EKG-
hullamok elemzése és a paciens visszajelzései alapjan allitjuk fel a pontos diagndzist” — folytatja a vizsgalat ismertetését
dr. Vasko Péter kardioldgus féorvos. A terhelés addig tart, amig a vizsgalt személy eléri az elére megszabott
pulzusszamot. Ha k&zben a paciensnél rosszullét jelentkezne, a kezel6orvos a vizsgalatot befejezi.

Spspstpecn | Kardlokozoont Q\,? KARDIO
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KINEK, MILYEN ESETEKBEN JAVASOLT
A VIZSGALATOT ELVEGEZTETNIE?

»Ha nehézlégzést, heves szivdobogasérzést, mellkasi fajdalmat tapasz-
talunk, melyek el8szor terhelésre, majd az elvaltozas sulyossaganak
elérehaladasaval nyugalomban is jelentkeznek, feltétlenul jelentkezziink
terheléses EKG-vizsgalatra. Ez az egyik alapja a sziv dllapotat javitd, illetve
helyredllitd kardioldgiai kezelés megvalasztasanak” — javasolja dr. Vaskd
Péter kardioldgus féorvos. A vizsgalat elvégzése azoknal is kiemelten fon-
tos, akik mar elmultak 40 évesek, és nincsenek ugyan panaszaik, viszont
a rizikbcsoportba tartoznak (magas a vérnyomasuk, tulsulyosak, cukor-
betegek, csaladi halmozdédas figyelheté meg). Egyes sziv- és érrendszeri
megbetegedések ugyanis csendesen, alattomosan alakulnak ki, és addig
nem okoznak panaszokat, amig az erek szlkulete olyan mértékd nem lesz,
hogy jelentésen karosodik a vérkeringési funkcié és az oxigénellatas.

Ez viszont a szivizom elhalasahoz és szivinfarktushoz, illetve hirtelen
szivhalalhoz vezethet. Azért is van kiemelt jelentésége a magas
kockazatu, panaszmentes paciensek rendszeres kardioldgiai
kivizsgalasanak és a betegség kiszlrésének, mert a megfeleld

idében elkezdett terapiaval a sulyos egészségkarosodasok,

illetve az életet veszélyeztetd allapotok elkertlhetdk.

i

WAEMN Dr. Vasko Péter | belgy6gydsz, kardiolégus, replil6orvos | www.kardiokozpont.hu
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SZUKSEGE LEHET SOK KISMAMANAK.
HOGY MIERT?

Varandossag alatt a kismamanak fokozottan oda kell figyelnie a megfelel$ folsavbevitelre, ugyanis

ez a vitamin feltétlentl szlkséges a baba idegrendszerének fejl6déséhez, legelészor is a velbcsd
zarédésahoz. Folsav hidnydban az UjszUldtt nyitott gerinccel szllethet. Am nemcsak a baba, hanem
az anya egészsége érdekében is nagy szikség van ra, mert a megfeleld folsavellatottsag a terhesség
soran az anya mélyvénas trombdzis kialakulasanak rizikéjat is csokkenti. Hogy miként is fligg 6ssze a
véralvadas és a folsav anyagcserezavara, illetve mely esetekben szikséges a folsav pdtlasa
mellett véralvadasgatld gydgyszeres kezelésben részesulnie a leendd anyukanak,

arrdl Dr. Szélessy Zsuzsannat, a Tromboziskdzpont hematoldgus féorvosat kérdeztik.

A folsav a szervezet megfelelé mikoddésében igen

fontos szerepet t6lt be, a magzat normal fejlédésén

kivll nélkllozhetetlen a fehér- és vordsvérsejtek, valamint
a vérlemezkék képz8désében, tovabba hozzajarul az
idegrendszer egészséges mikoddéséhez, és gyakorlatilag
minden sejtosztédashoz kell. Hianyaban igy nem csupan
vel6cs@zarddasi rendellenesség alakulhat ki a magzatnal,
de a folsavhiany kdvetkeztében felléphet megaloblasztos
vérszegényseg, illetve neuroldgiai és pszichés zavar is.

A vérrogok kialakulasanak kockazatat pusztan a terhes-
ség és a gyermekagy is megndveli, de megsokszorozza
a trombdzisveszélyt, ha bizonyos genetikai defektusok is
jele vannak. llyen példaul a Leiden-mutacid, a Protrombin
gén mutacio, az Antitrombin Ill és a Protein S/C alacsony
szintje, valamint az MTHFR-mutéciok. Ez utdbbi igen
gyakori dllapotnak szamit, és dnmagaban jelentésen
nem is ndveli meg a trombdzis esélyét — kivéve, ha
kozben emelkedett a vér homociszteinszintje, ugyanis

ez nagymeértékben karositja az erek falat, hozzajarulva a
thrombusok keletkezéséhez (mind a vénakban, mind az
artériakban). Hogy ez mégis hogy fligg 6ssze az alacsony
folsavmennyiséggel? Roviden, a folsavszintézis zavara az
oka a magas homociszteinszintnek, ugyanis az MTHFR
geén altal szabdlyozott enzim a folsavanyagcsere

egy fontos mozgatdeleme.

Felvetddhet a kérdés, hogy vajon elegendd-e a folsav
potlasa a terhesség soran azoknal, akiknek MTHFR-

i Gspagpcen | Trombiziskozpont TROMBOZIS kszpont-

mutaciojuk van? Ez a fajta genetikai meghibasodas
szamtalan embert érint, és kdzulik igen sokan nem is
tudnak az allapotukrdl (vérvétellel azonban igazolni lehet).
Eppen ezért javasolt a kismamaknak méar a véranddéssag
eldtt feltdltenitk a folsavkészletiket. Azonban érdemes
szakember véleményét is kikérni, ha valaki MTHFR-
mutacioval kiizd, mert a prevencional nem mindegy, hogy
hetero- vagy homozigdta formardl van-e szo, milyen a
homociszteinszintje, milyen tarsbetegségei vannak az
illetének, hogy volt-e korabbi trombdzisa stb.

Attol figgben, milyen mértékl a kockazat, elegendd
lehet a folsavpotlas és par életmddbeli javaslat (b6 folya-
dékfogyasztas, mozgas, kényelmes ruhazat), de nagyobb
trombozisrizikd esetén szikség lehet véralvadasgatlo
terapiara — mondta dr. Szélessy Zsuzsanna hematoldgus
féorvos, aki a paciensek visszajelzése alapjan elnyerte

a Trombdziskdzpont Ev Kivalé Orvosa dijat.

Szerencsére mind az MTHFR-mutacio, mind a homocisz-
teinszint egyszerU vérvizsgalattal ellendrizhetd (csakugy,
mint a tébbi genetikai defektus, mely megndveli a trom-
bdzis rizikdjat). Ezt azonban érdemes még a teherbe esés
elétt elvégeztetni, ugyanis a prevencios terapiat sokszor
mar ekkor el kell kezdeni — figyelmeztet a féorvosnd,

aki hozzatette, hogy azoknak, akiknek szlikséglk

van véralvadasgatld terapidra, indokolt lehet azt

folytatni még a szulés utan a gyermekagyas

id6szakban (altalaban 6 hétig).



Dr. Szélessy Zsuzsanna | belgydgyasz, hematologus | www.tromboziskozpont.hu
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HOGY MEGELOZZE ~ HALLASROMLAST

A hallas az ot érzékelés egyike, melynek épségére mar gyer-
mekkortdl kezdve tgyelniink kell. Ebben Dr. Fiilép Gyoérgyi
fll-orr-gégész, audioldgus, a Fuil-orr-gége Kdzpont
orvosanak tanacsai is segithetnek.

TARTSA TISZTAN AZ ORRAT,
HOGY VIGYAZZON A FULERE!

Az orrlireget a flllel a fulkurt koti dssze, ezért is fordulhat eld,
hogy az elhuzddo vagy nem megfelelen kezelt felsd leguti
betegség a fulben is panaszokat okoz. A kdzépfllgyulladas
példaul a nem megfelelben kikuralt megfazas, arcireggyul-
ladas, gyerekeknél az orrmandula-megnagyobbodas és
gyulladas kdvetkezményeként alakul ki. Ezért megfazas
esetén nagyon fontos a felsd légutak tisztan tartasal

Az elsd lépés az orrjaratokbdl a valadék eltavolitasa, kifujasa,
leszivasa, akar kimosasa. Ha zavard orrdugulas is fennall,
akkor tanacsos tengervizalapu orrspray-ket vagy nyalkahar-
tya-lohasztd, recept nélkll kaphaté készitményeket hasznal-
ni. Tiz nap utan is fennalld orrdugulas esetén ez utébbiakat
mar ne alkalmazzuk, kérjuk ful-orr-gégész segitségét!

HA A FEJHALLGATON TUL HANGOS ZENE
SZOL, HALLASKAROSODAST OKOZHAT

Egyértelmlen bebizonyitottak, hogy a tul hangos zenehallga-
tas hallaskarosodast okozhat, ezért az Eurdpai Unid 85 deci-
belben maximalizélta a forgalomba kerUl§ 6sszes készUlék
hangerejének biztonsagi kiiszébértékét. Nagy hanger6t és

gyakori karositd hatast jelentenek az akar 150 dB-lel robband

tdzijatékok is. A megeldzés kénnyebb lenne, mint a kialakult
karosodasok visszaforditasa, ennek ellenére sajnos még
kevesen indulnak koncertre zajvédd fuldugdval, de mar
latom ennek a terjedését fiatal zenészek, vagy csak szoéra-
kozni vagyok kodzott is — teszi hozza dr. Fllop Gydrgyi.

HALLASCSOKKENES NEM CSAK IDOSEBB
KORBAN JELENTKEZHET

Hallasproblémak barmilyen életkorban jelentkezhetnek.
Létezik velesziletett hallascsdkkenés is, de gyerekeknél
|éguti betegségek, fertézések miatt is romolhat a hallas.
Fiataloknal veszélyt jelent a mar emlitett tul hangos zene
hallgatésa is, vagy ha valaki tul hangos helyen dolgozik.
Beszédértési nehezitettség esetén életkortdl flggetlendl
fll-orr-gégészhez kell menni, aki hallasvizsgalatot is szokott
kérni ilyenkor. Ha a hallascsdkkenés idében elnyujtva alakul

ki, akkor sajnos altalaban csak késébb jelentkezik a paciens
a panaszaval, mint amikor hirtelen veszti el a hallasat.

SPORTTAL IS VIGYAZHAT A HALLASARA!

A sportolas j6t tesz a hallasnak is, mivel a keringést fokozza.
Javasolt a minimum heti két alkalommal, rendszeresen
végzett mozgas. A sport hatdséara az egész szervezet
keringése felélénkdl, igy a belsd ful terlletére is tobb oxigén
jut. A kétészdveteink, vércukrunk, koleszterinink, vérnyo-
masunk és kedélydllapotunk meghaldlja a rendszeres test-
mozgast. A kell§ folyadékbevitelrdl se feledkezzink meg!

A FULZSIR ELTAVOLITASARA
NEM A LEGJOBB ESZKOZ A FULPISZKALO

A fll tisztitdsa a személyes higiénia alapvetd eleme, nem
mindegy azonban, hogy mindezt hogyan végezzik. Az elsé
hiba, amit elkdvethetlnk, ha tul gyakran és latszoélag tulzott
alapossaggal végezzik a mdveletet. A fllzsir ugyanis védelmi
funkciot tolt be, nagy szerepe van a kérokozék kiszlrésében.
Egyénenként nagyon eltérd lehet a fllzsirtermelés mértéke és
a halldjarat mérete is. Esetenként a zsir begydlik a halldjarat-
ba, egészen mélyre is benyulva. Ezt semmiképp ne probaljuk
meg otthoni praktikakkal eltavolitani! Egyéni adottsagoktdl
fliggden van, akinek gyakrabban kell felkeresnie fllzsirdugo
eltavolitasanak céljabdl ful-orr-gégészt, ahol ezt

szakszerUen lehet elvégezni.

HALKABB ZENE

WA“ZN Dr. Fiilép Gy6rgyi | audiolégus, fil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu i
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VALLFAJDALMAT

A kdzelmultban szamos klinikai vizsgalat pozitivan értékelte és orvosi tapasztalatok is megerdsitették
a hialuronsav hatasossagat a kulénbdzd insérilések, részleges izomszakadasok, lagyrészfajdalmak
kezelésében és megszUintetésében. Arrdl kérdeztUk Dr. Pall Zoltant, a Fajdalomkdzpont
sebész-traumatoldgusat, hogy miért hatékony a lagyrész hialuroninjekcios kezelése, hogyan

mulik el ettdl rovid id6 alatt a vallfajdalom és hogyan alinak helyre az Uj kezelés hatasara

a normal mozgasfunkciok.

SOROZATOS UTKOZESEK,
iNGYULLADAS, FAUDALOM

A vallizilet mUkodésében a rotatorkdpeny négy izombal
allé izomrendszere jatszik alapvetd fontossagu szere-
pet. Ezeknek a rotatorizmoknak egy meglehetdsen

szUik anatémiai térben kell mozogniuk, a vallcsucs és

a hollécsérnyllvany (csontos kindvés a lapockan) alatti
csontos-inas iv alatti térben. Ha az izmok sorozatosan a
kornyezd csontos-szalagos ivnek (tkoznek, az inakban,
inszalagokban, izmokban kilénb6z§ irritaciok alakulhat-
nak ki. Ez az ugynevezett krénikus, degenerativ impinge-
ment szindréma (Utkdzéses szindréma), amely irritaciéval,
gyulladassal, 6démaval, valamint nagyon kellemetlen
véllfajdalommal jar.

SERULES, RESZLEGES VAGY
TELJES SZAKADAS

El6fordulhat az is, hogy a rotatorkdpeny részlegesen
vagy teljesen elszakad. Ez altalaban valamilyen trauma,
baleset kbvetkezménye lehet, amely sok esetben sporto-
las soran, illetve er8s fizikai megterhelés hatasara alakul
ki. Els6sorban azok a tevékenységek eredményezhetik,
amelyekhez gyors, dinamikus karmozgasok szikségesek,
az erékifejtésben a kar emelése torténik vagy a fej folotti
tartomanyban folyik erékifejtés. A rotatorkdpeny sérllése-
kor a paciens valltgji tompa fajdalmat érez a vallcsucs,
illetve a deltaizom koérnyékén. Erétlenséget, gyengeséget
tapasztal a kar oldalra és el6re térténé emelése, meg-
tartasa soran. BeszUkUl a mozgastartomanya, éjszakai
fajdalmak gyotrik, és nem tud aludni a fajdalmas oldalon.

FONTOS A PONTOS DIAGNOZIS

A diagnézis felallitasahoz mindenképpen sziikséges a
pontos kérel6zmény felvétele. Ennek soran a kezeléorvos
tajékozodik a fajdalom jellegérdl, idStartamardl, intenzi-
tasarol, és azokrdl a fizikai tevékenyseégrél, amelyek

Gapgpeeen | aiaiomiczoont | FAJDALOM W el KOZPONT
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kivaltjak, illetve erésitik a fajdalmat. Ezutan kdvetkezik a
vall fizikdlis vizsgalata, a fajdalmas pontok kitapintasa.

A diagnozis feldllitasaban nélkllozhetetlen valamely
képalkotd eljaras alkalmazasa, rontgenfelvétel készitése,
illetve szlikség esetén MR- vagy ultrahangos vizsgalat is.
Ez utdbbit a vall mozgatasa kbzben is el lehet végezni,
igy sokat elarul a vallizilet allapotarol.

AZ IDEJEBEN KEZELT MOZGASSZERVI
ELVALTOZASOK JOL GYOGYITHATOK

Vallfajdalmak esetén — mely hatterében gyakran a rota-
torkdpeny inainak gyulladasa, illetve részleges vagy teljes
szakadasa all — minél elébb forduljunk orvoshoz. ,Abban
az esetben, ha a rotatorkbpeny még nem teljesen, hanem
csak részlegesen szakadt vagy sérllt, gyulladt, fajdalmas,
még mutét nélkul tudunk segiteni a gyogyulasban, a gyul-
ladas és a fajdalom megszlintetésében. Mindez azonban
attdl fligg, hogy milyen mértékii a sériilés, szakadas. igy
azt javaslom, hogy ne varjuk meg azt az allapotot, amikor
a karunkat mar mozgatni sem tudjuk, hiszen ezzel azt
kockaztatjuk, hogy a rotatorkdpeny teljesen elszakad,

és mar csak sebészeti Uton orvosolhatd a probléma” —
figyelmeztet dr. Pall Zoltan traumatoldogus.

KERULJE EL A MUTETET
HIALURONSAVAS KEZELESSEL!

Az ingyulladasok, insérllések, részleges izomszakadasok,
lagyrészfajdalmak kezelésére kivaldan alkalmazhato egy Uj
kezelés, amelynek soran célzottan hialuronsavat juttatunk
a fajdalmas terlletre. Ez az anyag amellett, hogy regene-
ralja a sérllt szbveteket, egyszerre cstkkenti a gyulla-
dast és megszUnteti a fajdalmat is. Segit visszadllitani a
vallizUletnél kildndsen fontos normal mozgastartomanyt
és a megfeleld mozgasfunkciokat. ,A lagyrész hialuron-
injekcids kezelése utan mar az elsé alkalommal érezhetd
a fajdalomcsokkenés. A kezelés soran elmulik a gyulladas
és a panaszmentesség tartdsan megmarad” — tudjuk
meg dr. Pall Zoltan sebész-traumatolégus féorvostol.



__

WAGAM Dr. P4ll Zoltdn | sebész, sportorvos, traumatoldgus | www.fajdalomkozpont.hu
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A vilagbajnok magyar kajakozo6, Karasz Anna bar a mai napig nem heverte ki, hogy tavaly kihagytak az
olimpian induld kajak négyesbdl, az idei évben mar ismét teljes erébedobassal all neki az edzésmunkanak.

A MOL Tehetségtamogatod Program klasszisa a.Sportorvosi Kozpontban jart es beszelt a felkeszulesi idoszak
rossz dontésérdl, az akadalyt jelentd sérulésérdl és célkitlizeseirdl a tokioi olimpiara. A beszélgetés sport-
egeészsegugyi vonatkozasairdl, a megfelelden tervezett edzésmunka fontossagardl €s a sportrehabilitacio
lehet&ségeirdl a Sportorvosi Kézpont szakembereit, Dr. Matusovits Andrea sportorvost, valamint

Fulop Tibort, az intézmény sportszakmai igazgatojat kerdeztuk.

‘ TAVALY NEM SIKERULT INDULNIA A RIOI
OLIMPIAN, AMELYNEK EGYIK OKA EGY
EGESZSEGUGY! PROBLEMA VOLT.

MA MAR TUL VAN RAJTA?

erBbedobassal teljesiteni. Mivel a fajdalmaim tovabb
fokozddtak, végul nem lehetett a mdtétet elkertini, és
tavaly szeptemberben megoperaltak a vallamat.

‘ MILYEN ESZKOZOKKEL LEHETSEGES
KIKUSZOBOLNI A SPORTSERULESEKET ES
TAMOGATNI A MEGFELELO TELJESITMENYT
ILYEN ESETEKBEN?

KARASZ ANNA: Hiaba vivtam ki tavaly a négyesbe
kerUlés jogat a ridi olimpiara, a szakmai vezetés

végul ugy dontétt, hogy nem kertldk be a négyesbe.

A dontést azdéta sem tudtam igazabdl elfogadni, van
bennem emiatt egy nagy adag keserliség és csalo-
dottsdg. Nagyon sokat elemeztem a helyzetet, és utdlag
atgondolva vilagos, hogy a felkészulésnél elkdvettiink egy
szakmai hibat. Az olimpia el6tt nagyon nagy lendulettel
vagtam bele az edzésmunkaba, eltuloztuk a terhelést,

és ez hiba volt, mert nem birta a szervezetem. Neheziti

FULOP TIBOR: llyen esetekben, mint Kérasz Annanal
is, gyakran az edzésterv teljes atitemezése segithet.
Nagyon fontos azonban, hogy ezt az atitemezést a
sportold aktudlis edzettségi allapotat és teljesitményét
tUkrozd objektiv mérési adatok tdmasszak ald. Ehhez
ma mar modern teljesitménydiagnosztikai médszerek

P Gepogpecan | Sportorvosi Kozpont =~ SPORT
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a helyzetet az is, hogy évek déta vallfdjdalommal kizdém,
igy a felkészulés soran sokkal kevésbé voltam terhelhetd,
ami nagyban visszavetett a versenyszezonhoz kozeledve.
Sokszor ki kellett hagynom az er@sité tréningeket,

de volt ugy, hogy a vizi edzéseken sem tudtam teljes

KOZPONT

allnak rendelkezésre, amelyek alapjan meghatarozhat6 az
aktudlis edzettségi dllapot, illetve személyre szabhato a
terhelés. Nemcsak a terhelés mértéke, intenzitdsa allithatd
be pontosan, de ezen keresztll elkerilhetd a tuledzettség
és csOkkenthetbek a kuldnbdzE sportsérilések



EPITKEZEM EBBEN AZ EVBEN

el6fordulasanak gyakorisaga is. A személyre szabott
terhelésszabalyozéas alapja a pontos diagndzis, amely-
hez idénként vissza lehet és kell kanyarodni azért, hogy
ellendrizni tudjuk: valdban j6 iranyba haladunk-e? Ezeket
a vizsgalatokat az élsportolok szamara évi 6t-hat alka-
lommal ideadlis elvégezni, ebbdl négyet a felkészllési
id8szakban, kettét pedig a két tervezett csucsforma el6tt
kb. 1-1,5 hdénappal, amikor a formaiddzités megkezdddik.

HOGYAN TAMOGATHATO A SPORTOLO
MINEL GYORSABB FELEPULESE?

DR. MATUSOVITS ANDREA: A sportartalmak kezelése
tébbrétl feladat. Egyfeldl orvosilag kezeljuk a sérU-1ést,
masrészt segitjik a szervezetet a regeneracidban, har-
madrészt tamogatjuk a mentalis felépulést is. Ha a tréning
magas intenzitast igényel vagy hosszu ideig tart, akkor
tébb idére van szikség a szervezet energiaszintjének he-
lyredllitasahoz, és tovabb tart az izmok, szervek, szbvetek
és sejtek mikddésbeli regeneracidja. Altalanos elvéras

WA IGAZIN

Dr. Matusovits Andrea | sportorvos, aneszteziologus | www.sportorvosikozpont.hu

MENNYIRE TUDOTT A TAVALYI

NEHEZSEGEKBOL TANULNI
ES KONCENTRALNI AZ IDEI IDENYRE?

KARASZ ANNA: A valim(tét utan és a rehabilitacio alatt
sokat gondolkodtam."Most gy érzem, hogy a bennem
levé haragbdl sikerllt elényt kovacsolnom, a feszultseget
motivaltsagra valtanom,.ami ahhoz kell, hogy megmutas-
sam, kepes vagyok.a jo teljesitményre. Sokkal tudato-
sabban épitkezem, szeretnék 2020-ban a tokidi olimpian
versenyezni. Ennek azonban fontos feltétele, hogy
teliesen helyredlljon az egészségem, és hogy tudjam
rendesen terhelni a'vallamat. A lényeg, hogy szépen,
megtervezetten tudjam vegigesinalni

a kovetkezd négy évet.

azonban, hogy a sérilést kdvetden a lehetd leg-
gyorsabban ujra sportolasra alkalmas allapotba kerUljon a
sportold, ez egy valogatott versenyz§ esetében kildndsen
fontos. Ehhez nyuijt tamogatast elsd kdrben a gydgytorna,
majd az ezutan megkezdett rehabilitacids edzés. A fizikai
rehabilitacio mellett figyelmet forditunk a lelki folyamatok
egyensulyara is, melyben sportpszicholdgus nyujt segit-
séget. Karasz Anna esetében a fizikai felépulés mellett
fontos volt a mentalis egyensuly ujbdli elérése, hiszen a
fajdalmak mellett, nagyon megviselte lelkileg, hogy nem
annyira terhelhetd, és ez visszavetette a teljesitményét.

A maximadlis fizikai teljesit6képesség mellett ez volt a
masik alapja annak, hogy ismét magabiztosan

allhasson rajthoz a kajakozd.

Fiilop Tibor | sportszakorvosi igazgatd, laborvezetd | www.sportorvosikozpont.hu
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A kronikus faradtsagot gyakran mi okozzuk az életmddunkkal, de van, amikor ez az allapot
betegséget jelez. Ha az alabbi tanacsokat megfogadva, harom honap utan sem érezzik
magunkat frissebbnek, akkor érdemes utanajarni, mi okozza a tartds energiahianyt a szervezetben.

FOGALMAZZA MEG, MIT EREZ!

Faradtsag, levertség, gyengeség, almossag —

a betegek kilénb6z8 modon irjak le a tlneteiket,

azonban orvosi szempontbdl ezek a jelzék eltérd jelentés-
sel birnak — magyarazza dr. Vida Zsuzsanna neurologus,
szomnoldgus, a joAlvas Kdzpont féorvosa. Ismerjik azt
az allapotot, amikor ugy érezzlk, hogy leragad a szemink
és gyakorlatilag barmilyen testhelyzetben, barhol elalud-
nank. Lehet azonban valaki faradt anélkul is, hogy
almosnak érezné magat. A levertség inkabb a
hangulatunkra utal, mig faradtsag alatt

els@sorban az energia hianyat értjlk.

FARADTSAGOT OKOZO FUGGOSEGEK

Eletiink sordn mindannyian &tvészeltiink mar olyan
idészakokat, amikor nem voltunk igazan formaban,

nem nyujtottuk a megszokott teljesitményt. Az akut
faradtsag altalaban hirtelen jelentkezik, elsésorban
néknél fordul eld, és harom honapnal kevesebb ideig all
fenn. Kivaltéja valamilyen életviteli vagy kornyezeti faktor:
stressz, alvashiany, dehidrataltsag, nem megfeleld étrend.
Az alkohol, a nikotin és a koffein mellékhatasaként is
érezheti magat faradtnak. Ha tulhajszolt, stresszes,
emiatt napkdzben gyakran ragyuijt, kavéval tartja ébren
magat, este pedig alkohollal oldja a napi feszUltséget,
akkor a szervezete, idével, komoly energiahiannyal

fogja jelezni, hogy pihenésre, feltdltédésre van sziksége.

EVES, ALVAS, MOZGAS

Akut faradtsag esetén a panaszok a mindennapi rutin
tudatos atszervezésével, odafigyeléssel rendszerint

meg is szlinnek: stresszkezelés, elegendd alvas, pihenés,
rendszeres étkezések, a flggdségek elhagyasa vagy lega-
labb csokkentése javitja a tlineteket. Nem elhanyagolhatd
a rendszeres mozgas, hiszen kivald stresszoldo is egyben
és kellemesen elfaraszt. Szakérték szerint mar napi

Gpageern | oA isKoz00nt (‘ joAlvas Kézpont

30 perc, kdzepes intenzitasu mozgas hatasara
is érezni fogjuk a kedvezd valtozast.

HA HAROM HONAPNAL TOVABB TART

A krénikus faradtsag tébb honapig is fennall és hatteré-
ben rendszerint valamilyen betegség is felfedezhetd, ami
szerepet jatszik kialakulasaban. Vérszegénység, autoim-
mun betegség, idegesség, depresszio, vese-, maj- vagy
szivbetegség, pajzsmirigy-alulmikddés kezdeti tlnete
vagy szévédmeénye is lehet a tartds faradtsag. A tartds
faradtsagot mindenképp kezelni kell, igy amennyiben a
tlnetek harom honapja fennallnak és elegendd alvas,
megfelel§ napirend és étkezés, rendszeres mozgas
hatasara sem javulnak, akkor javasolt orvoshoz

fordulni — tanacsolja dr. Vida Zsuzsanna.

EGYEDUL NEM MEGY

Krénikus faradtsag vagy a felsorolt okok miatti akut
faradtsag esetén az iranyitas mar nem a beteg kezé-

ben van, igy 6 egyedll — a valdban nagyon hatékony
eszkdzbkkel — nem tudja megoldani a problémajat.

Az alvaszavar, légzéskimaradas oka lehet a kronikus
faradtsagnak, ugyanakkor a faradtsag okozta stressz,
feszlltség noveli az alvaszavarok kialakulasanak esélyét,
igy a beteg ordégi korbe kerlil — magyarazza dr. Vida Zsu-
zsanna. A panaszok kezeléséhez ilyenkor komplex kivizs-
galasra van szUkség, mert a faradtsag csak a mégottes
problémak feltarasaval és kezelésével szlntetheté meg.

KRONII.KUS EARADTSAG
FUGGOSEG
ELETMODVALTAS
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A cukorbetegség egyik igen veszélyes szévédmeénye a diabéteszes lab, mely nem
csupan érzéskieséssel és labzsibbadassal jar, de sulyos esetben akar labszarfekély
kialakulasahoz is vezethet. Fontos tudni, hogy néhany tinet elérevetitheti a prob-
léma kialakulasat, igy a beteg még idejében megkezdheti a megfeleld terapiat.

A diabéteszes lab kezelésérdél Dr. Porochnavecz Mariettat,

a Cukorbeteg Kézpont diabetologusat kérdeztuk.

MI AZ A DIABETESZES LAB?

Akarcsak az orvosi rendelében, a szakember elsd
kérben a paciens panaszara, problémajara kivancsi.
Kérdéseket tesz fel egészségi dllapotardl, meglévd
betegségekrdl, érdeklédik napirendje feldl, valamint a
csaladban el&forduld betegségekrdl. Amennyiben
rendelkezik a beteg orvosi leletekkel, laboreredmények-
kel, ugy azokat hozza magaval!

A diabéteszes lab tunetei:

zsibbadas

,hangyamaszas” érzése; olyan érzés,

mintha lathatatlan zoknit viselne

extrém érzékenység a kiloénb6z8 tapintasok
irant, altalaban éjjel a legerésebbek a panaszok
kils@ ingertdl flggetlen fajdalom

€906 érzés

éles, elektromos jellegli fajdalom

a koordinacios képesség elvesztése

gyengult érzékelés, illetve teljes érzéketlenség

Az éallapot nagy veszélye, hogy egy id6 utan a
mozgasfunkciok (motoros neuropatia) is karosodnak,
rdadasul az érzékkiesés olyan méreteket is 6lthet,

hogy megné az elesés veszélye, fleg idésebb korban
(de el6fordulhat az is: a beteg nem veszi észre, hogy
megseérult, ami a cukorbetegeknél kiléndsen veszélyes.)

A PERIFERIAS DIABETESZES
LAB DIAGNOSZTIKAJA

A cukorbetegeknél fontos, hogy rendszeresen, naponta
Onmaguk is ellendrizzék a labaikat!

Ezenkivll évente az also végtagok vizsgalatat neuropa-
tia iranyaban is el kell végezni. Fontos a tlnetek és a
panaszok megbeszélése, valamint a lab, kiemelten a talp
vizsgdlata, melynek soran a bdrszarazsag, az esetleg
fennallo talpi fekély kertl felfedezésre. A sudomotor
(verejtékelvalasztas) mikodés vizsgalata neuroteszttel
térténik. Tovabba vizsgaljuk a reflexeket is. Mlszeres

Kézpont r ) CU KORBETEG
‘ (> KOZPONT

vizsgdlattal felmérjik a vibracidérzetet, emellett a perifé-
rids pulzus vizsgalata is szUkséges, mivel a neuropatias
karosodas mellett felléphet a nagy erek szlkulete is —
mondja dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbeteg
K&zpont diabetoldgusa.

KERULJE EL A FEKELYT
ES A VEGTAG AMPUTACIOJAT

A beteg sok mindent tehet a neuropatia, a diabéteszes
lab romlasa ellen. El&szor is a vércukorszint megfeleld
beadllitasara van szlkség, hiszen ennek hianyaban a
probléma tovabb sulyosbodik és egyéb
szO6védmeények is kialakulnak.

Fontos elévigyazatossagi, apolasi tanacsok:

Naponta mosson labat, térolje szarazra az ujjak kdzét is
Gyakori a talpi szarazsag, ezért naponta kenje

be apoldkrémmel

Soha ne jarjon mezitlab

Hordjon puha pamutzoknit, valamint fontos a megfeleld,
lehetbleg bércipd viselése

Neuropatias eltérések esetén lehetéség van diabéteszes,
kiméld cipd felirasara is

Szerencsére diabéteszes lab esetén lehetdség van
gyogyszeres kezelésre, valamint a fajdalmat is lehet
enyhiteni szakorvos altal javasolt készitményekkel.

Amennyiben a betegnél trofikus fekély alakul ki,

fontos az un. interdiszciplinaris (t6bb szakterlletet érintd)
kezelés, angiologus, bdrgydgyasz, sebész bevonasa.
FelUlfert6z8dés esetén szikséges az erélyes és célzott
antibiotikus terapia, az elhalt szdvetek eltavolitasa,

de ez mar tulmutat a belgyogyaszati kezelésen.

Emellett a kezelés kiegészithetd olyan gydgymaodok-

kal is, mint példaul az antibakteridlis orvosi méz vagy a
|okéshullam-terapia alkalmazasa, mellyel szép sikereket
lehet elérni.
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A tavaszi idészakban is gyakoriak a virusos eredetl megbetegedések, nathas tunetek
enyhitésére a hazipatika jol bevalt médszere a fokhagyma kilénbozd formaban térténd
fogyasztasa. Természetesen nem az erds illat az, ami a virusokat tavol tartja, sokkal inkabb
a fokhagyma szeléntartalma. Prof. dr. Balazs Csaba endokrinolégus, az Endokrinkézpont
orvosa az alabbi cikkben a szelén tovabbi kedvezd hatasairdl is beszamolt.

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

W‘w”v

Budai Endokrinkézoont ’BUDAI ENDOKRINKOZPONT
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MEGKUZD A VIRUSOKKAL képzddésének folyamata az egyes szerveken kilénbozé
elvaltozasokat képes létrehozni. llyenek példaul a mar em-
Szamos jétékony hatasa mellett leginkabb a szelén litett szivproblémak mellett a b&ron jelentkezd gyulladasos
fogyasztasanak antivirdlis elényeit élvezhetjik. 2005-6s betegségek, az agyi terlleten a stroke, a tudd terlletén
felmérések alapjan az influenzajarvany Eurdpa azon orsza- az asztma, de hozzajarulhat tobb szervet érinté kérképek
gaiban volt kiléndsen nagymértékd, ahol alacsony sze- kialakulasahoz is, mint a diabétesz vagy a daganatos elval-
lénszint jellemzd. Magyarorszag a szelénhianyos orszagok tozasok. A szabad gyodkok ellen az antioxidansok nyujtanak
kozé tartozik, a taplalék szeléntartalma ugyanis attdl figg, védelmet. Kevesek altal ismert tény, hogy az E- és C-vitami-

mennyi volt a szelén. A hazankra jellemzé alacsony szelén-
tartalmu termétalaj miatt a természetes forrasok — magas
szeléntartalmu brazil did, tenger gyimolcsei, szarnyasok

hogy a talajban, ahol a ndvény termett vagy az allat legelt, ‘ nok mellett a szelén is kivald antioxidans.

SEGIT A FIATALSAG MEGORZESEBEN

és vords husok rendszeres fogyasztasa — mellett ajanlott Az antioxidansok, igy a szelén is antiaging hatasuak,
a szelén kiegészit§ készitményekbdl térténd potlasardl vagyis csokkentik az 6regedés jeleit. Egereken végzett
is gondoskodnunk. kisérletek soran a szelénhianyos egyedeken kifejezett
‘ Oregedést irtak le. Azokban az orszagokban, mint példaul
FERTILITAST JAVITO HATAS Japan, ahol a szelénellatottsag jobb, magasabb az
atlagéletkor is. A szelén antiaging hatasa azon tul,
A British Journal of Urology folydiratban korabban kdzdlt hogy késlelteti a sejtek dregedését, agymikoddést

nemzd8képességl férfi esetében egyértelmlen kimutattak,

kutatasi eredmények a vizsgalt 64 meddd vagy csdkkent ‘ serkenté képességében is megnyilvanul.
hogy napi 100 mikrogramm szelén 3 honapon at térténd

CSAK ORVOSI ELLENORZES

‘ szedésével javult az onddsejtek vandorlasi képessége. MELLETT SZEDJE!

VEDI A SZIVET A megel6zési céllal adott szelén napi dézisa 50 pg.
Bizonyos betegségek esetén ez az adag emelhetd,

A szelén mindkét nem esetében fontos szerepet jatszik azonban a pontos mennyiség megallapitasa minden

a termékenység megd@rzésében, a varva vart terhesség esetben szakorvos feladata. Orvosi ellenérzés nélkil a

id6szakat megel&z&en kilondsen 1ényeges potlasardl gyogyszer szedése nem javasolt. Mivel 50 pg-ig altalaban

gondoskodni, hianya ugyanis a gyermeknél szivfejlédési nem toxikus, ezért ebben a ddzisban szedhetd, de a

rendellenességekhez vezethet. A szelén szerepe a késébbi gyogyszer szedésének idStartamat orvos hatarozza meg.

életszakaszban is kulcsfontossagu a szivizomzat védelmé-

nek szempontjabdl. Antiatherogén hatasanal fogva ndveli

a HDL (,jo”) koleszterin aranyat a vérben, védelmet nyuijt
‘ az infarktussal, szivbetegségekkel szemben.

KIVALO ANTIOXIDANS

SZAMOS

A sejteket karositd szabad gyokok fokozott termelédéséhez Z z

vezetnek olyan allapotok, amelyekkel nap mint nap taléalko- \J OTE KO NY
zunk. llyen a stressz, a szennyezett levegd, a kiilénbdzd z
vegyszerek, amelyek akar kdrnyezetiinkben, akar az HATAS

elfogyasztott taplalékban taldlhatdak. A szabad gydkok
sejtkarositd hatasa a szervezet egészében jelentkezik.
Az Un. oxidativ stressz, vagyis a szabad gyokok

W‘“Z’N Prof. dr. Baldzs Csaba | belgyogyasz, endokrinoldgus, klinikai immunolégus | www.endokrinkozpont.hu
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A PCOS igen gyakori a n6k kérében, melyrél még mindig sokan nem tudjak, hogy egy hormonalis
zavar okozta probléma. Bar szerencsére egyre tobbet foglalkoznak az allapottal, egy nagyobb
nemzetkdzi felmérés szerint a paciensek nagy része Ugy gondolja, tul hosszu ideg tartott,

mig felfedezték naluk a betegséget. Hogy miért van ez igy, arrdl Dr. Lérincz lldikét,

a Négyogyaszati Kézpont négydgyasz-endokrinologusat kérdeztik.

A PCOS egy olyan allapot, amikor kisebb-nagyobb cisz-
tak alakulnak ki a petefészkekben. Hatterében olyan hor-
monalis zavar &ll, amikor a tesztoszteron szintje megnd,
s6t akar tulsulyba is kerllhet a néi nemi hormonokkal
szemben. Emiatt a menstruacios ciklus zavart szenved,
és az is el6fordulhat, hogy a tisz8repedés elmarad. Emi-
att dominans tUsz6 hijan cisztak keletkeznek a petefész-
kekben, melyeket csupan ultrahanggal lehet megfigyelni.
Tlnetei kdzt a vérzészavarok, teherbe esési nehézségek
fordulnak elé a leggyakrabban, am tulsuly, hajhullas,
fokozott sz8r6sddés, aknék megjelenése is
jelzésértékkel bir.

Egy nagyobb nemzetkdzi kutatasbdl kiderUlt, hogy sok-
szor tul sok idébe telik, mire diagnosztizaljdk a beteg-
séget. A Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism
cimU szaklapban megjelent publikacidban leirtak, hogy
a betegek kb. fele 3-4 orvost is felkeresett, még miel&tt
fény dertlt a PCOS-re. A felmérésbdl az is kiderUlt, hogy
a megkérdezetteknek gyakran hdnapokba, sét évekbe
telt az, mire diagnosztizaltak naluk a betegséget.

Pedig dr. L&rincz lldikd, a N6gydgyaszati Kdzpont
négyogyasz-endokrinolégusa szerint a PCOS megfeleld
odafigyeléssel és kivizsgaldssal hamar megallapithato,
igy a kezelést is még idejében el lehet kezdeni.

»A PCOS-re gyakran a vérzészavarok és medddségi
kivizsgdlas soran szokott fény dertini. Ekkor fontos,
hogy a beteg vegyen részt hormonvizsgalaton, ahol
megnézik a LH, FSH, dsztrogén és az androgén hormo-
nok szintjét, valamint érdemes cukorterheléses vizsgalat
is (az illetd inzulinszintjét is beleértve), valamint hogy

a négyogyasz végezzen hlvelyi ultrahangvizsgalatot

a ciklus elején. Ezen vizsgalatok soran mar feldllithatod

a PCOS diagndézisa” — mondja dr. Lérincz lldiko, aki

Gpespaggpecan | Nooyooydszat Kozoont ‘? Noégyogyaszatilczpont
_—4

hozzatette, hogy minden 10. fogamzdkoru nét érint.

A betegség kezelésében a legfontosabb az életmddke-
zelés: a helyes, egészséges étkezés, a megfeleld
szénhidratbevitel mellett a rendszeres sportolas,
mozgéas. Ma mar a hdlgyek életszakaszanak figyelem-
bevételével szamos gydgyszeres kezelési lehetéség

is adott. A PCOS gydgyitasaban igy endokrinolégus,
négyogyasz, diabetoldgus, dietetikus és mozgasterapias
szakember is részt vesz. Laparoszkdpias eljarassal

ma mar csak elvétve kezelik a betegséget.




WAGAM Dr. Lérincz lidiké | szlilész-n6gydgydsz, endokrinoldgus | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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R (xozHAT-E ROSACEAT,
PATTANAST A BORATKA?

MIT vono A TUDOMANY?

Sokan kétkedve fogadjak, vagy el sem hiszik, van, aki undorral gondol ra, pedig valdban 1étezé
él6skddd a bératka. Egyes feltételezések szerint a szértlsz8kben €16, faggyuval taplalkozé bératka
neve tébb bdérprobléma kialakulasaval is 6sszeflggésbe hozhatd. Ennek jartunk utana a
koézelmultban megjelent tudomanyos vizsgalatok eredményeinek segitségével.

MI A BORATKA?

A bératkanak kdzel 65 tipusat ismerjik, ezek kdzul
kettSrd| tudjuk, hogy az embereken is él. Erdekes adat,
miszerint a bératka az emberek kdzel 40 szazalékanal
kimutathatd, am mégsem mindenkinél okoz tlineteket,
pusztan egy, a tébbi mikroorganizmus kdzul, amely

a bérinkdn megtalalhaté — magyarazza Peterman
Krisztina kozmetikus, a problémas bdérldek kezelésére
specializalddott Dermatica szakembere. Kutatasok
szerint azonban, egyéntdl fliggéen, a bdratka jelenléte
igen komoly tlineteket is okozhat: gyulladasban tartja
a bdért, ami a kutatasok szerint szerepet jatszhat

a rosacea és a pattanasok kialakulasaban.

A BORATKA SZEREPE
A ROSACEA KIALAKULASABAN

A bératka szerepe a kllbénb6z8 bérpanaszok létrejot-
tében vitatott, a kutatasok azonban azt igazoljak, hogy
az éléskddé joval nagyobb szazalékban fordul eld olyan
embereken, akik valamilyen b&rproblémaval kiizdenek.
Az Archives of Dermatology folydirat még 2010-ben
koz0lt egy kutatasi eredményt, melyben 48 angol és
kinai nyelven megjelent cikket 6sszegeztek, dsszesen
tiz orszagbdl. Megallapitottak, hogy a bdératka jelenléte
jelentésen megndvelte a rosacea kialakulasanak esélyét.
Az él6skddd 7,6-szor gyakrabban fordult elé azok
korében, akiknél a bérpirral és esetenként

gyulladt pattanasokkal is jar a bérbetegség,

mint az egészséges bérliek kdrében.

PATTANAS ES BORATKA

A Journal of Zhejiang University folydiratban a pat-

tanas és a bdératka kapcsolatardl megjelent dsszes
korabbi tanulmanyt dsszesitették. Az 1995. januar és
2011 augusztusa kdzdlt tébbségében kinai paciensek
eredmeényeirdl szo6l6 vizsgalatok alapjan a kutatok megal-
lapitottak, hogy a problémamentes bdérd résztvevékhoz

DERMATICA 5.5y yscac s kormerina

A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

képest a pattanas eléfordulasa 2,8-szor magasabb volt
azok korében, akiknél kimutattak a bdratka jelenlétét
is. A kutaték azonban fontosnak tartjak megjegyezni,
hogy a bdératkak jelenléte a pattanasos bdérdén ok-okozati
Osszefliggés nem egyértelmd. Tudjuk, hogy a bératkak
6 taplaléka a faggyu, és az is ismert, hogy a pat-
tanasokra hajlamos bér altalaban zsirosabb, tébb
faggyut termel, mint a normal bdr, igy ez még csak

a bdératkak jelenlétére ad magyarazatot, de a
pattanasok kialakulasaban betoltott

szerepUket nem jelzi egyértelmuen.

A BORATKA GYULLADAST OKOZ,
EZ LEHET A KULCS A ROSACEA ES
A PATTANAS MEGJELENESEBEN

Rosaceas bdérl pacienseken végzett vizsgalatok azt is
kimutattak, hogy az atkaval fertéz6tt béron fokozott
gyulladas jelentkezett, illetve az atkaval fertézott
sz8rtlsz8k kordl tébb, a gyulladas leklzdéséért kizdd
fehérvérsejtet is talaltak. A feltételezések szerint, ha a
bératka gyulladast okoz a bé&rben, akkor az nemcsak
rosaceas, hanem pattanasos tlneteket is eléidézhet.

KOZMETIKAI KEZELES A BORFLORA
HELYREALLITASAERT

Rosaceas és pattanasos bdrlieknél nagyon fontos a
bdérflora helyredllitasat segité kozmetikai kezelés. Ez az
e célra kifejlesztett készitményekkel térténik, egyéntdl
és a panaszok sulyossagatdl fuggéen, szikség szerint
patikai készitményekkel, kiegészitve kozmetikai kezelé-
sekkel. Allapottdl fliggéen recept nélkili szerek is
hasznalhatdak a kezeléshez, de ez mindig a szakember
megitélése alapjan ddl el. A tlnetektdl figgéen fontos a
bdr kitisztitasa a mielébbi gydgyulas érdekében. Lénye-
ges a bdr profi nyugtatasa, regeneralasa a sz6véd-
meények elkerllése érdekében. A gydgyulas soran
bizonyos kozmetikumokat kerdini kell, mig masokat
alkalmazni egy idére, késébb pedig visszatérhet a



beteg a régi kozmetikumaihoz. Ezek sorrendjét
minden esetben hozzaérté kozmetikus hatarozza
meg. Az atkak életciklusanak megfeleléen a
kezelés megkodzelitéleg 3 hdnapot vesz igenybe,
ezt érdemes kivarni, mert ellenkezd esetben
kénnyen kidjul, és az egész folyamatot
kezdhetjuk el6lrél. Ek6zben torekedni kell a
megeldzésre is, melynek fontos része a smink-
szerek cserélgetésének mell6zése, a kozmetikai
eszkdzdk rendszeres fertStlenitése. A kozmetikai
tandcsadas soran fontosnak tartom minderre
kitérni, hiszen igy lehet igazan eredményes

a kezelés is — hangsulyozza a higiénia
fontossagat Peterman Krisztina.

WA IGAZIN

Peterman Krisztina | kozmetikus mester | www.dermatica.hu
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FOLYAMATOS SZOVETI GLUKOZMONITOROZAS — CGM

Mig korabban a cukorbetegek otthoni vércukorszint-monito-
rozasanak egyetlen mdodja — vércukormeérd segitségével —

az ujjoegybdl mért vércukorszint ellenérzése volt, addig ma
mar elérhetdvé valtak a folyamatos vércukorszint-ellenérzést
biztositd vércukorszenzorok. A folyamatos glikézmonitorozas
a bdr alatti szOvetbe helyezett szenzorral valdsithatd meg.

A CGM ELONYE!I

A hagyomanyos, ujjbegyes mérés soran jellemzdéen a
féetkezések elétt €s utan egy oraval torténik a vércukorszint-
ellenérzes, igy kénnyen rejtve maradhatnak az étkezések
kozotti és éjszakai kiugrd vércukorértékek. A folyamatos
vércukorszint-monitorozas lehetéve teszi az étkezések kozotti
hipo- és hiperglikémia felfedezését, megismerve annak idejét,
id6tartamat, jellemzd alakulasat. Sokkal nagyobb mértékben
segit hozza a vércukorkilengések okainak felderitéséhez,
elemzéséhez a beteg altal napldzott adatok ismeretében,
tovabba lehetéséget biztosit az azonnali reagalasra

a kilengések soran.

KIKNEK JAVASOLT?

Féként 1-es tipusu cukorbetegség soran elényds a hasznalata,
ahol jéval gyakrabban fordul el vércukorszint-ingadozas.
Segitségével a hagyomanyos, ujjoegyes mérés kiegészi-
téseként hatékonyabba teheté a cukorbeteg-terapia.

TRANSZTELEFONIKUS EKG

A Transztelefonikus EKG egy specidlis, kis méretl EKG-
felvevéegység, melynek segitségével a napi munka soran és
életink barmely idépontjaban az EKG egyszerlen rogzithetd,
majd vezetékes vagy mobiltelefonon, TETRA radidrendszeren
keresztll vagy Bluetooth adatatviteli médon tovabbithatd az
értékelbkdzpontba. A kdzpont egészsegligyi szakszemélyzete
(asszisztens és kardiologus szakorvos) folyamatos telefonos
kapcsolatban van a beteggel, illetve a regisztratumot kuldd
személlyel, kikérdezi a beteg panaszait és azonnal értékeli

az EKG-felvételt. A beteg panaszai és az EKG-lelet alapjan,
amennyiben a beteg szamara akut ellatas szikséges,

az orvos a Ment8szolgalatot is riasztja, ezaltal emeli

a betegbiztonsagot és a betegutak kiegyenesitésével
mihamarabbi adekvat betegellatast tud biztositani.

ALAPELLATAS

A TTEKG meghatarozé szerepet tolthet be a kilénbozé
célprogramok megvaldsitasaban, amikben a haziorvos meg
tudja erdsiteni kapudri tevékenységét (kardioldgiai rehabili-
tacio, postinfarktusos betegek ellenérzése, pacemaker/ICD-
implantaltak monitorozasa, stroke-prevencio). Kulon figyelmet
érdemel a pitvarfibrillacio korai detektalasa, amivel a stroke
prevenciojahoz a TTEKG jelentésen hozzajarul.

Mind a magyarorszagi, mind a nemzetkdzi tapasztalatok
alapjan a transztelefonikus EKG hasznalata:

e Egyértelmlen csokkenti a szivbetegek mortalitasat.

e Optimalizalja a betegutakat és javitja az egészségugyi
koltségek allokaciojat.

e Szakmai konzultacids lehetéséget nydjt a nap 24 drajaban.

e Hasznalata ndveli a betegbiztonsagot, javitja a
betegellatas mindségét.
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négyogyasz, endokrinoldgus

Tisztelt Doktor Ur!

26 éves nd vagyok, harom éve szedek fogamzasgatlo tablettat.

Eleinte Symicia tablettat, majd Cipromixet és a leghosszabb ideig Coronelle tablettat
szedtem. Most elsé alkalommal, a menstruaciom elétt masfél héttel barna folyas
jelentkezett, ami kissé véres is volt. Aktiv szexualis életet élek. Kis alhasi gércseim
vannak. Mi lehet a problémam oka?

K8sz6n6m valaszat.

Tisztelettel: Nikolett

Tisztelt Nikolett!

Alanlatos konzultalnia egy nGgyogyasszal, mert lehet, hogy szlksége lenne fogamzasgatlo tabletta cseréjére,
Tovabba ajanlatos egy melékvesehormon-vizsgalatot elvégeztetnie, mert ritka esetekben eldfordul, hogy a
mellekvese dltal termelt hormon lebontja a fogamzasgatlot, ami igy nem tudjia megfelelden kifejteni a hatasat.

Or. AIZA.«SZ,Z«M,LCZ
s

ful-orr-gégész, allergoldgus

Tisztelt Doktorné/Doktor Ur!

Otvenkét éves édesapam gyakran tapasztalja, hogy nem érez szagokat. Az elmuilt
id6szakban mar folyamatosan arra panaszkodik, hogy az orra is el van dugulva.
Barmivel prébalkozik, nem hasznal semmi. Kérem, legyen kedves segiteni, milyen
vizsgalatra érdemes elmennie, illetve kihez célszerl fordulni? Fll-orr-gégész,
allergolégus? Milyen vizsgalatokra szamitson, mire késziljén az, aki ilyen panaszokkal
klizd? Valaszat elére is koszé6nom!

Udvézlettel,

Tunde

Tisztelt Tundel

A Budal Allergiakdzpontban lehetdseg van a telies kivizsgalasra. Az elsd lepés egy féldras vizit, ahol a
tunetek megbeszélese és reszletes fUl-orr-gegeszeti vizsgalat torténik,

Ennek alapjan lehet eldonteni, hogy szikseg van-e dllergiavizsgalatra, amelyhez a vervételt azonnal el

tudjuk végezni. Ha indokoltnak latszik CT-vizsgalat, azt a velink egyuttmikodd CT-laborban megszervezzuk.
Egy hét mulva — az elkészUlt leletek alapjan — kontrolivizsgélaton beszeljuk meg a teenddket. Ekkor lehet
eldonteni, hogy milyen kezelés jelent megoldast a panaszaira. Ha lehetséges, mar az elsdé vizit

alkalmaval adunk terapias javaslatot,

Or. P&VM%WZ,&}
Marietta
belgyogydsz, diabetologus

Kedves Doktorné!

A kovetkezb kérdéssel fordulok 6nhoz: futas, biciklizés utan gyakran érzem gyéngének
magamat. Haziorvosom szerint a cukorértékem jo, ennek ellenére nem tudok megnyu-
godni, mert az édesapam és édesanyam is cukorbeteg.

Valaszat el6re is k6sz6ném: Pintér Sara

Tisztelt Pinter Saral

Alkalmankent! gydngeségenek hatterében éllhat cukorbetegseg vagy prediabéteszes dllapot is — kllonos
tekintettel a csaladi anamnézisében eléforduld szénhidrat-anyagcesere okozta problémakra. A mozgasnak
van vércukorszint-csdkkentd hatasa, mely eldidézhette az emilitett tUnetet. Javasolt vércukor- és inzulinszint-
ellendrzese éhhomi és terneléses vérvételel. A kapott eredményeket érdemes diabetoldgussal
kiériékeltetni. Orommel vérom rendelésemen, hogy kideritstk, mi dlihat a probléméja natterében.

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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A Fajdalomkozpont Uj terapias eszkdzzel gazdagodott,

egy l6késhullam-terapias eszkdzzel. Az inak, inszalagok,
izUleti tokok, izmok fajdalmaira modern és hatékony
fajdalomcsillapitd eszkdz. A gépnek kdszdnhetben
szélesedett a Fajdalomkozpont eddig is egyedulalldan
komplex megoldasainak tarhaza. Elsésorban az ortopédia,
fizioterapia és sportorvoslas teriletén hasznaljak, a kronikus
és akut fajdalmak kezelésére.

A l6késhullam alkalmazasakor nagy energiatartalmu hanghul-
lamok jutnak a célzott terlletre. A sz6vetekbe juttatott ener-
gia el6seqiti a lagyszovetek regeneralddasat és Ujjaépllését.
Széleskorden alkalmazhatd kuldnbdzé eredetli mozgasszervi
fajdalmak megszlintetésére. Megoldast jelent olyan esetekben
is, amikor mas eljarasok nem bizonyultak sikeresnek

— ilyen esetekben is 80% feletti a gyogyulasi arany.

A l6késhullam-terapia 100%-o0san természetes, alkalmazasa

a szervezet 6ngyogyitd folyamatait serkenti. A gydgyulas
tamogatasanak alapjat az képezi, hogy helyi vérbéséget okoz,
javitja a kezelt terlilet vérellatasat. A Iokéshullamokkal nemcsak
a fajdalom és a gyulladas csokkenthetd, de képes a

kUldnb6z8 meszesedések lerombolasara is.

El6szeretettel alkalmazzak a manualisan nehezen

kezelhetd (sarokcsont, vall, konyok) fajdalmak kezelésére.

A terapia tobb elénnyel is bir. A kezelések nem igénylik
kiegészitésként gydgyszerek szedését. Az eljaras
megelézheti vagy helyettesitheti a sebészeti beavatkozast.
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BOHOCDOKTOROK

A PIROS ORR A Piros Orr 27 bohécdoktora specidlisan képzett

muvész, akik gyogyitd nevetést visznek a beteg

BOHC')C DO KTO ROK gyermekek korhazi agyahoz. Mert a nevetés a legjobb

gyégyszer. A ne,vetés.hatékonyan cs.('jklfenti a stresszt,
ALAPITVANY - ok seqt  botegseg logyozesdt.

20 EVE GYéGYiT »Szamunkra a humor a legkomolyabb dolog.”
A N EVETES A Piros Orr Bohdcdoktorok 1996 decemberében

” tartottak a legelsé bohdcdoktori vizitet hazankban,
EREJEVEL

az SE I. Szamu Gyermekklinikajan. Azdéta jol ismert
vendégekkeé valtunk a kérhazakban. Bohdcdoktorainkat
szivesen latjak az orvosok, névérek és a szUl6k is, 8k
azonban arra a legbuszkébbek, hogy tébb mint 300 000
beteg gyermek arcara varazsoltak mosolyt, elésegitve
ezzel is mielébbi gyogyulasukat.

Specidlisan képzett eléadomlvészeink jelenleg 13 gyermekkorhazban és 3 iddsotthonban dolgoznak,
évente kdzel 1000 alkalommal viszik el a gyogyitd nevetést. A vizitdlé bohdcdoktorok humorral, nevetéssel
és kozds jatékkal oldjak fel a specidlis helyzet okozta szorongast és lehangoltsagot. A nevetés sokoldalu
jotékony élettani hatasai mara mar kdzismertek: az emelkedd endorfintermel8dés és az ellenallébba vald
immunrendszer mind nagyban hozzajarul a betegek gyogyulasahoz. Ugyanilyen fontos a bohdcdoktori
vizitek kedvez§ Iélektani és szocidlis hatasa: a gyermekek dromteli, kreativ k6zosségi élményekhez

jutnak a sokszor hénapokig elhuzddo kezelések soran. Amig a betegség elszigeteli a gyermekeket

a kapcsolataiktol, addig a bohdcdoktorok a szines kilvilagot és a felszabadultsagot jelentik szamukra.

A bohocdoktorok felelésségtelies munkajukra rendszeres szinészi, pszicholdgiai és kommunikacios
tréninggel készulinek, de az alapképzés soran szocioldgiai és egészségugyi képzést is kapnak.

Az alapitvany 20 évvel ezelbtt Ujitd megkdzelitésével Ude szint vitt a hazai gyogyitasba. A fejlédés azdta is
folyamatos, idén tovabb bdévil a bohdcdoktorok csapata, és jovére Ujabb kérhazakban kezdjik
meg a rendszeres viziteket.

Misszionk, hogy minél tébb gyermek és felndtt életébe vigylnk vidamsagot és
nevetést. Tovabba, hogy szakmai felkészultséglnkkel és egyedi
megkdzelitésinkkel nélkilézhetetlen tamogatast
nydjtsunk az orvosoknak és névéreknek
gyogyitéd munkajuk soran.

@ PrIROS ORR BOHOCDOKTOROK ALAPITVANY
Cim: 1051 Budapest, Zrinyi u. 14. 1/7.
Telefon: +36 1 302 44 52

Honlap: http://www.pirosorr.hu
Facebook: www.facebook.com/PirosOrr

www.pirosorr.hu
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kozpont

TROMBOZIS TROMBOZIS kszpont-

VERALVADASSAL OSSZEFUGGO RIZIKOFAKTOROK,
BETEGSEGEK ORVOSI KONTROLLJA

A Trombodziskdzpontot azért alapitottuk meg, hogy legyen egy professziondlis szakmai hely, ahol a
véralvadassal kapcsolatban On minden kérdésére valaszt és megoldast kaphat.

Célunk a legmagasabb szint(i szakmai ellatas. Kildetésinknek tekintjik a trombdzisos és vérzéses
betegségek ellatasanak hazai magan-egészségugyi kbzpontjava valast. Ezen tul az oly sokakat érinté
visszerek és érszlkulet kezelését tettlk fokuszpontba, hogy ezzel a szakmai terUlettel teljességében le
tudjuk fedni az erekhez és a vérhez kapcsolddd megbetegedéseket, elvaltozasokat.

Olyan szolgdltatévéa valtunk kdzel négy év alatt, ahol On maximaélis kiszolgéléast, tdamogatast, segitséget
kap. Akik segitségével On egészségesen és boldogan élheti mindennapjait.

VERALVADAS MINDEN TERULETE

A Trombdziskdzpontban az erek és a
vér betegségeit gyogyitjuk.

Kiemelt terlletlnk a fokozott véralvadassal jaré trom-
bdéziskészség — trombofilia — genetikai, klinikai kivizsgalasa
és hosszu tavu kezelése, legyen az vénas oldalon (mélyvénas
trombdzis, pitvari trombus) vagy érintse az artériakat.

Kulén specialitasunk a teherbe esést nehezitd, terhességet
befolyasoldé véralvadasi zavarok kezelése.

Habitualis vetélés okainak felismerése és kezelése kdzpon-
tunk egyik specialitasa.

Kezeljlk a mélyvénas trombdzis kdvetkezményeként vagy
Oroklott alapon, esetleg mtét, rosszindulatd daganat kévet-
keztében fellépd nyirokddémat.

Trombdzis gyakran jelentkezik felszini visszérgyulladassal,
visszértagulattal — érsebészetlink f§ terllete a kitagult
visszerek scleroterapidja, radidfrekvencias

mUtétes megoldasa.

Az artériak betegsége az érszlikiilet, mely trombdzis ki-
alakulasaval vagy anélkul szivizominfarktushoz, alsé végtagi
fekélyesedéshez, labelhalashoz vezethet.

Az agyi érkatasztrofak — stroke, agyvérzés — hatterében a
magas vérnyomas huzodik meg — mindkettd kezelésében
otthon vagyunk.

Hematoldgiaban a trombofilia mellett kiemelt tertletlink

a vérszegénység.

Guaguagomn | rtzméry TROMBOZIS kszpont-

DIAGNOSZTIKAI HATTER

Trombdzissal, véralvadassal 6sszefliggd betegségek keze-
lésének alapja a magas szinvonalu, korszerU kivizsgalas.
A Trombdziskdzpont mogott kildndsen képzett labordiag-
nosztikai és ultrahang-diagnosztikai szakorvosok allnak,
akik a legmodernebb eszkdzokkel, legujabb eljarasokkal
segitik a pontos diagndzis felallitasat, a kezelés
hatékonysaganak kdvetését.

Trombdzishajlam tekintetében az alabbi genetikai vizsgalatok
elvégezése lehet indokolt:

. Leiden-mutéacio
. MTHFR-mutécio

SZAKMAI HALOZAT

Szakmai tertletlink nagyon szerteagazd, szamos orvosi
szakmaval hatartertlet. Magas szintd gyogyité munkankat
kiterjedt szakmai egyUttmuikddések segitik, ugymint az
Immunkd&zponttal, Né6gydgyaszati kézponttal, Budai
Endokrinkdzponttal, Budapesti Ultrahangkdzponttal.
Kuldndsen szoros kapcsolatban dllunk az Eletmad Orvosi
Kdzponttal a magas vérnyomas, mélyvénas trombdzis utani —
visszértagulat mellett jelentkezd labdagadas, az érszlkdlet,

a stroke gyodgyitasaban.
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Prima Medica

Portre
ar . géra;y Judittal

Magazinunk ezuttal dr. Bérczy Judittal,

a Budai Endokrinkézpont holisztikus szemlélet(
endokrinologus féorvosaval keészitett interjut. A beszélgetés soran megtudhat-
tuk, hogy a mai életvitel, a felfokozott tempd miként hat az endokrin rendszerre,
illetve hogy a véleménye szerint miért gyakoribbak manapsag

a hormonalis problémak.
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MI A KEDVENC TERULETE AZ ENDOKRINOLOGIAN BELUL?

A ,kedvenceim” azok a terlletek, ahol nemesen lehet megvaldsitani a gydgyulast, az egészség helyredllitasat segité
komplex terapiat. A preventiv szemlélet jegyében is szeretek egyénre szabott, tartds, folyamatosan megujuld életmddprogra-
mot is adni. Szivemhez legkdzelebb allo terlletek a medddéség, a pajzsmirigyproblémak, az inzulinrezisztencia

és a mellékvese-faradtsag.

A GYOGYSZERES KEZELEST SZIVESEN EGESZIiTI KI TERMESZETES GYOGYMODOKKAL.
HOGY KERULT A TERMESZETGYOGYASZAT AZ ELETEBE?

Mar orvosi palyam kezdetén talalkoztam olyan betegekkel, akik a gydgyszerek helyett vagy mellett mas modon is
igyekezetek gydgyulni, és errdl igen pozitiv tapasztalatokat szereztem. Am egy sulyos daganatos betegtdl kaptam tébb
értékesebb konyvet az alternativ gyogyitas témajaban — ez az, ami igazan elinditott a természetgyodgyaszattal valo,
azota is tartd, egyre jobban torténd elmélyités felé.

A BEMUTATKOZO SZOVEGEBEN AZ ALL, HOGY A DIAGNOSZTIKABAN ES A KEZELESBEN
HASZNALJA AZ AJURVEDIKUS ES KiNAI GYOGYELEMEKET, VALAMINT ISMERI AZ ENERGIARAM-
LASOKAT. EZ UTOBBI MIT TAKAR, ES MIKENT LEHET AZ ENDOKRINOLOGIABAN ALKALMAZNI?

A szervezet életfolyamatainak harmonikus fenntartasaban a hormonalis szabalyozéas fontos alaprendszer. Amikor az
endokrin diszfunkcio kialakulasaban, tartéssa valasaban, az énszabalyozé folyamatokban (reguldcios kérdkben) energiablok-
kok alakulnak ki, az megterheli az endokrinrendszert. A holisztikus orvoslas szellemében igy beszélhetlink energiatorlodasrol
(hyperfunkcid), masrészt energiahianyrdl (hypofunkcid). Igy a tiinetek széles, szines skaldja Iéphet fel, mellyel

a paciensek az endokrinolégust felkeresik.

ON SZERINT MI OKOZZA AZT, HOGY ILYEN GYAKORIAK MANAPSAG A HORMONZAVAROK?
EGYALTALAN GYAKORIBBAK, MINT REGEBBEN?

A mai vilagra jellemzd a felfokozott élettempd, a kommunikacié szinte fénysebesség gyorsasagu, a kdrnyezet elszennyezett
és rengeteg az un. endokrin ,diszrupterre”. A belsd lelki harmdniankat megbontja a zajos informaciétdémeg, ami a hormonalis
diszfunkcionak kénnyen megagyaz. Raadasul tudjuk példaul, hogy az allattartasban hormonokat is bevetnek, ami természe-
tesen rank is hatassal van — érthetd tehat, hogy szinte népbetegseég szintjére emelkedtek a hormonzavarok.

MILYEN PANASSZAL FORDULNAK ONHOZ A LEGTOBBEN?
Leginkabb a babaprogram, inzulinrezisztencia, pajzsmirigygondok, mellékvese-kifaradas Ugyében, de sokszor taldljuk mar
meg az okat annak, hogy az illeté miért faradt, miért nem tud fogyni — vagy éppen a sulyat ndvelni —, miért ,szalad” a szive,

miért szaraz a bére vagy miért valtozott meg a koncentraldképessége.

HA MEG KENE NEVEZNIE HAROM DOLGOT, AMI MIATT ON SZERINT HORMONZAVAR ALAKUL KI
VALAKINEL, MIK LENNENEK AZOK?

Mindenképp a helytelen taplalkozas, a negativ stresszek feloldasanak hidnya, valamint a mozgasszegény életmad.

EP TESTBEN EP LELEK - TARTJA A MONDAS. MIT UZENNE AZ EMBEREKNEK, MIKEN KELLENE
VALTOZTATNIUK, HOGY EGESZSEGES ES BOLDOG ELETET ELHESSENEK?

Ismerd meg 6nmagad — a naproél napra térténd dnismeretlnk, tisztanlatasunk elmélyitésének gyakorlasaval. Minden napnak

megvan a neklnk szolo Gzenete. Jo, ha ezt meghalljuk, vagy mint egy csomagot kibontjuk. Ezzel naprdl napra kdzelebb jutunk
6nmagunkhoz, és feltarjuk a bennlnk 1évé ragyogd gyémantot: a mindig dnzetlen szeretet ado és fogado lénylnket.

W‘W’” Dr. Bérczy Judit | belgydgyasz, endokrinoldgus | www.endokrinkozpont.hu




Prima Medica

EGESZSEG
CLUB

PROGRAMOK | ELOADASOK | SZOLGALTATASOK

PRIMA MEDICA EGESZSEGCLUB - I.

PAJZSMIRIGY EST PROF. DR. BALAZS
CSABAVAL ES ZOLTAN ERIKAVAL

Magyarorszagon minden 10. embert érinti a pajzsmirigybetegség valamely formaja. Marcius
elsd hetében kerult megrendezésre a Prima Medica EgészségClub I. Pajzsmirigy estje a
budapesti KOLES étteremben, melynek célja, hogy az érintettek hiteles informaciot
kaphassanak a pajzsmirigybetegségrél. A résztvevdk ezen alkalommal dszintén beszélhettek
a problémaikrdl, valaszt kaphattak a betegséguket érintd kérdésekre. Talalkozhattak hasonlé
problémakkal kiizd§ sorstarsakkal, igy lehetéséguk nyilt egy tamogato kdzdsseég tagjaiva valni.

A rendezvény vendége a pajzsmirigybetegségek egyik legnevesebb hazai szakértéje, Prof. Dr. Baldzs Csaba pajzsmirigy-,
immunoldgiai és medd&ségi specialista volt. Az est folyaman az érdekléddk értékes informaciokkal lehettek gazdagabbak
a pajzsmirigybetegséget illetéen, és a professzor Ur eléadasanak végén kérdéseiket is feltehették. Az est sztarvendége
Zoltan Erika volt, aki maga is évek 6ta pajzsmirigyproblémakkal kiizd.

Az énekesnd fontosnak tartotta, hogy felhivja a figyelmet a pajzsmirigybetegség jeleire, hiszen maga is a negyvenes
éveinek kezdete 6ta szenved a folyamatos puffadtsag érzésétél és a pluszkiloktdl, amelyek a szigoru diétak dacara
id6rél idére visszatérnek. Arra biztatta a hasonlé tlineteket tapasztald néket, hogy menjenek el orvoshoz, hiszen
elképzelhetd, hogy a pajzsmirigy rendellenes miikddése okozza a kellemetlen tlineteiket: a sikertelen fogydkurat,

a faradékonysagot, a puffadasérzést.

Erika torténete egyadltalan nem egyedi eset — mondta el az esten Prof. dr. Baldazs Csaba endokrinolégus, a Budai Endokrinkédz-
pont orvosa. Mivel a pajzsmirigybetegségek igen szertedagazo tlineteket okozhatnak, a legtébb betegnél hosszabb idé eltelik,
mire kiderll, hogy mi all a panaszai hatterében. Ismeretlen eredetl hizas, de fogyas esetén is, hajhullas, faradtsag, idegesség,
menstruaciés problémak, aluszékonysag kapcsan gondolni kell erre a lehetdségre is. A hormonalis valtozasok miatt

a betegség sok esetben a valtozokor idején jelentkezik elészor.

A Prima Medica EgészségClub tagsaga, az EgészségCardhoz kétédik, amelynek kivaltasa ingyenes.
Varjuk szeretettel az érdekl6ddket soron kdvetkezd estlinkre, amely aprilisban az inzulinrezisztencia témakdrével foglalkozik!
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SAJAT KERekPAROS ERGOMETER
A MAXIMALIS FEJLODES SZOL GALATABAN




A Sportorvosi Kézpont Uj részleggel bévilt! Az eddig is mikoddd orvosi terheléses
vizsgalatok mellett elinditottuk az edzdi teljesitménydiagnosztika szolgaltatasunkat is,
melynek részleteibe Fulop Tibor sportszakmai igazgato, laborvezets, a Néemet
Kerékparos Szdvetség A licences edzdje avat be bennuinket.

Ml A KULONBSEG AZ ORVOSI ES AZ EDZOI DIAGNOSZTIKA KOzZOTT?

A terheléses vizsgalatok gyUjtéfogalma két nagy terlletre oszthatd. Az orvosi diagnosztika jellegzetessége, hogy
nemcsak egészséges embereket, hanem betegeket is vizsgal, ilyen példaul a terheléses EKG. Ezek a terhelés-élettani
vizsgalatok arra adnak valaszt, hogy az adott szervrendszer hogyan reagal a fizikai terhelésre. Ennek magasabb szintje a
teljesitmény-élettani vizsgalat, amelyet viszont mar csak egészséges sportoldkon végeznek, de mindketté — ahogy a neve
is mutatja — élettani vizsgalat, tehat orvosi latasmddot, szaktudast igényel. Ezzel szemben a teljesitménydiagnosztika azt
méri, hogy az illeté milyen teljesitményt nyuijt, milyen allapotban nydijtja, és milyen terlleteken kell valtoztatnia ahhoz,
hogy javuljon a teljesitéképessége.

Ml A LEGFONTOSABB ALAPFELTETELE A TELJESITMENYDIAGNOSZTIKAI VIZSGALATOKNAK?

Egy kulcsszét emlithetnék, ez pedig a SPORTAGSPECIFIKUS, legyen szé tesztprotokollrdl, eszkdzparkrdl, kiértékelésrél
vagy tanacsadasrol. A kerékparos tesztek esetében fontos szempont a sajat megszokott Uléspozicio, amely leginkabb a
sajat kerékparon torténd felmérésekkel valdsithatd meg. A kiértékelés és tanacsadas soran az adott sportag edzésrend-
szerét, az intenzitasi zonakat kell 6sszehangolni a mérési eredményekkel, hogy az atadott informaciok az edzésmunka
optimalizalaséhoz valds segitséget nyujtsanak.

EMLITETTED A MEGFELELO ULESPOZICIO, A SAJAT KEREKPAR FONTOSSAGAT.
MILYEN ERGOMETERREL TUDJATOK EZT MEGOLDANI?

Mi egy professziondlis laborergométerrel, a német Cyclus2-vel dolgozunk, amelyet kimondottan kerékparos sportoldk
teljesitménydiagnosztikai tesztelésére fejlesztettek ki. Minden olyan tesztprotokollt képes teljesiteni, amely a Német
Kerékparos Szovetség (BDR) ajanlasaban szerepel.

MILYEN TESZTEKET VEGEZTEK?

A legismertebb eljaras az un. ,laktat Iépcséteszt”, ahol altaldban 100 watt kezdéterhelésrdl 3 percenként 20 wattal
noveljik az ellendllast. Itt els@sorban az alap-alléképességi mutatdkat monitorozzuk, és ezzel a vizsgalati modszerrel
tudjuk behatarolni az egyéni intenzitasi zénakat, a pulzustartomanyokat is. Kllén vizsgalati eljaras a 6-8 perces, nem
lépcsdzetesen, hanem rampaszerlden emelkedd terhelésd ,VO2max-teszt”, melynek soran a maximalis oxigénfelvevd
képességet tudjuk megmérni spiroergometria segitségével. Ezenkivll, kivalo felszereltséglnknek hala, képesek vagyunk
révid idétartamu, maximalis erékifejtések, az anaerob alaktacid és laktacid teljesitmény vizsgalatara, illetve maximalis
pedalfordulatot, valamint az un. ,Nyomatékteszt” segitségével optimalis hajtasi frekvenciat is meghatarozni.

AZ AJANLASOK EDZESTERVET IS TARTALMAZNAK?

Nem, a kiértékelés soran csak javaslatot teszink a mérési eredmények alapjan hianyt mutatd terlletek rendezésére, igy
példaul az edzésmunka 8 iranyvonalainak, mennyiségi és minéségi mutatdinak megvaltoztatasara. Azonban ha valaki en-
nél is tdbbet szeretne, szamukra a személyre szabott edzéstervezés szolgaltatasunk nyUjt segitséget, amelyet a Training-
Peaks fellletén keresztll tudunk megtenni.

CSAK ELSPORTOLOK FORDULHATNAK HOZZAD, VAGY MASOKNAK
IS AJANLHATO A TELJESITMENYDIAGNOSZTIKA?

Az élsportolok mellett amatér vagy hobbifutdk, kerékparosok, triatlonistak szamara is nyitva all ez a lehet8ség.
Mindenki szamara hasznos, aki szeretne hatékonyabban felkészUini, szeretné megismerni sajat fizikai lehetéségeit,
korlatait, aki szeretné magabdl kihozni a lehetd legtdbbet az egészsége megdrzése mellett, kizarva a tévutakat,

a tulterhelést, a tuledzettséget.

WAWIN www.sportorvosikozpont.hu
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Amig vartam Nyertes Zsuzsira a Vidam Szinpad el6tti kavézo
egyik asztalanal, eszembe jutott, hogy & is egyike azon kevés
mdvésznek, akirdl semmi rosszat nem hallanil Nemcsak a
kollégai szeretik, de még az Ujsagirok is — ami, ismerve

a szakmat, nem tul gyakori... Kivancsiva tett az is, hogyan
csindlja, hogy 58 évesen siman letagadhatna 10 évet!

Ezutan érthetd, hogy a teli szatyrokkal beviharzé szdszi
mdvészndt alaposan megnéztem, kdzelrdl, és a 10 évet
15-re modositottam! Azt is rodgtdn megértettem, miért
szeretik; kedvessége, mosolya §szinte, része az egyéniségé-
nek. Természetes, hogy els6 kérdésem a kulsejére vonatkozott.

HOGYAN, MIVEL TARTOD KARBAN MAGAD?

— Vitamin! Vitamin! Vitamin! Szerintem mindennek az alapja a
C-vitamin, de nagyon kell az omega-3, a halolajkapszula és a
Q10. Amellett nagyon ajanlom a j6 mindségu, szaraz, konnyd
vordsbort, amibdl napi 1-2 poharka kifejezetten egészséges!

A mély, pihentetd alvas is nagyon fontos.

MILYEN ALAPANYAGOKAT
HASZNALSZ A BORODHOZ?

— A kinai, japan, koreai krémek nagyon jok! Alga, ginzeng,
szodja és mas, gyogyhatasu alapanyagokkal dolgoznak.
Rendszeres hasznalatukkal akar megelézhetd a

plasztikai sebészeti beavatkozas.

A SPORTTAL HOGY ALLSZ?

— Rendszeresen jogazom, Partos Csilla kollégandm
csoportjaban. Képzeld el, azt vettem észre, hogy egy-egy
jégadra utan eltlintek a szemem aldl a karikak, a sétét foltok!
Teljesen kisimult a bérom! Ez a legjobb kozmetikal

APROPO KOZMETIKA...
MEGVAN MEG A SZEPSEGSZALONOD?

— Legalabb harom éve nincsen. Kilenc évig nagyon sok idét,
energiat beletettem, de mar nem taldltam benne dromet.

Azota sokkal tobbet vagyok a csalddommal. Ma mar el sem
tudom képzelni, hogy birtam a munka, utazasok, csalad mellett
ennyi éven at csinalnil Sokkal jobban érzem magam igy,

tébb idd jut a szeretteimre.

TUDOM, HOGY MOSTANABAN NAGYON
SOK GOND ES BAJ ERT. HOGYAN TUDTAD
ATVESZELNI? HOGY VANNAK A SZULEID?

WAW{N

Cimlapsztori

— Kbsz6ndm szépen, mar jobban! Apukamat egy kinai termé-
szetgyodgyasz gyogyitotta akupunkturaval. A keleti gydgyaszat
segitett a teljes gydgyuldsban! En még hiszek abban, hogy
nagyon sokaig egyutt leszlink a szileimmel! Mi egy nagyon
Osszetartd csalad vagyunk. Tudom, hogy egyszer mindenkinek
el kell menni, de még nem készultem fel ra! Hiszek a pozitiv
hozza-allas hatékonysagaban! Csak a jora gondolok, arra,
hogy ennél mar csak jobb j6het! Minden rossznak megvan

az oka, de meg kell talalni benne a jot is, és csak

arra szabad gondolni.

MOSTANABAN KOLTOZOTT EL TOLETEK AZ
EGYSZEM LANYOD IS. MEGKEZDTE ONALLO
ELETET. HOGY VISELED?

—Igen, most diplomazik a Corvinus Egyetemen. Gazdasagi
menedzser lesz. Két baratngjével kdzdsen bérelnek egy lakast,
és nagyon Ol érzi magat velUk. Hétvégéken azért hazajon, és
én is gyakran elhivom 6t hét kbzben is, meginni egy kavét,
bellni egy szinhazba vagy butikokat bujni. Valamit mindig
igyekszem kitalalni, hogy tébbet talalkozzunk... Hat igy...
Amugy nagyon Ugyes és 6nallo, talalt maganak munkat is a
kétéves vezetSképzd iskola mellé, amit nemrégen kezdett el.

TEHAT KETTEN MARADTATOK A PARODDAL.
42 EVE ELTEK EGYUTT, SZERETETBEN.
ENNYI GOMBOCBOL IS SOK! Ml A TITKOTOK?

— Harom dolgot mondhatok. Elsé és legfontosabb a szeretet.
Mésodik a tirelem a masikhoz. Harmadik pedig a kdzds
gyerek. Azt kell nézni, mi a legjobb neki. Persze, ha az elsé
kettdé nem lenne érvényes rank, és csak veszekednénk,
akkor jobb lenne, ha kildn mennénk, de

szerencsére nalunk ez igy bevalt.

SZINTE MINDEN KISLANY AZ ESKUVOJEROL
ALMODOZIK. Ml AZ OKA, HOGY TI ILYEN
HOSSZU EGYUTTELES ALATT SEM
HAZASODTATOK OSSZE?

— Mi nagyon fiatalon kerUltink 6ssze; 16 és 18 évesek voltunk.
Akkor indult az életink! Felvettek a SzinmUvészetire, és elkezd-
tem a karrierem épitését. Utana mar megszoktuk igy, és egyal-
talan nem hianyzott. Egyutt voltunk, az a lényeg. Aztan, 35
éves koromban, épp, amikor raszantuk magunkat az eskivdére,
jott a Zsuzsd. Nem akartam nagy pocakkal az oltar elé allni.
Egy gyerek érkezése utan pedig nem az eskivd jart

az eszUnkben, meg kellett felelnem az anyaszerepben is.



Zsuzso kedvéért tavaly megint megterveztik az esktvét,
de édesapam betegsége miatt le kellett mondani.
Most mar semmit nem tervezink!

SOKAT DOLGOZOL, UTAZOL.
VAN-E KEDVENC SZEREPED?

—Igen! A Néma Leventében Célia szerepét nagyon szeretem!
Mér igen régota jatsszuk ezt a Heltai-mUvet, de nem unja sem
a kdzdnség, sem én! A masik kedvencem pedig Ray Coonay:
Csalad ellen nincs orvossag cimu vigjatékaban megkaptam
életem elsd anyaszerepét, amit nagyon élvezek!

Kdszonjlik a Vidam Szinpad hozzajérulasat a fotok megjelentetéséhez.

MILYEN UJ DARABRA
KESZULSZ MOSTANABAN?

— Készulunk egy Rejté Jend-féle kulonleges kabaréra, sok
nevetéssel. Jatszom az Eless-Szinben is, ott Lope de Vega
komédiajaban, a Furfangos menyasszonyban lathatnak majd a
nézdék. Nagy amom, hogy bemutathassuk végre valahol

Vajda Panni: Nyertes a szerelemben cimU szerelmes
vigjatékat, ami ugyan nekem készllt, de nem rélam

szol. Keressik hozza a szponzort...

Martin ILaibs
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A tavaszt a megujulas, a kimozdulas és a téli hdnapokbdl vald felébredés iddszakanak tartjuk. llyenkor

az ujévi fogadalmak mellett érdemes a feltdltédéstnkre is figyelmet forditani, hogy egész évben energiaval
és boldogsaggal legylink telve. Az egyre enyhébb hémérséklet szerencsére nekink kedvez, igy ajanlott
mihamarabb utra kelni, akar csaladostul is. A kezdet és az Ujjaéledés tehat csak rajtunk all, ezért
ahonnan a nap is felkel, irany Kelet-Magyarorszag és a hataron tull Hogy egy kis pihengidét

tudjunk tartani a nagy hajtasban, az alabbiakban az egészséguinket maximalisan

szolgéld utazasi tippeket adunk a kedves olvasdknak.

Kis hazank egyik legszebb keleti természeti kincse a
Hortobagy. Ez a tébb mint 1700 négyzetkilométernyi taj a
Kdzép-Tisza-vidék részeként a Hajdusag és a Tisza folyd
kozott terdil el. Legtdbblnknek talan a gémeskutak, racka-
juhok és darumadarak képe jelenik meg, ha e gyéren lakott
terlletre gondolunk, vagy leginkabb a Hortobagyi Nemzeti
Park lehet ismer@s. A térség turisztikai programlehetéségeit
és szallashelyeit a Hortobagyi Latogatékdzpont és Kézmdu-
vesudvar tarja elénk. Kiemelt latvanyossagnak szamit a hidsz
éve létrehozott Pusztai Allatpark, mely az allattartas mddijait
és targyi eszkdzeit mutatja be a latogatoknak. De emellett ott
van a XIX-XX. szazadi jellemzéket bemutatd Pasztormizeum
is, melynek épulete régen szekérallasként funkcionalt, hiszen
itt pihentek meg a pusztan atutazok és a vasarra érkezék.
Es ha mar az orszag keleti felén jarunk, kikerlhetetlen, hogy
a Kilenclyuku hidat is megcsodaljuk. Az eredetileg 1697-ben
épult fahid a nagy forgalom miatt elhasznalddott, igy ma a
klasszicista stilusban felujitott fehér szinl atkel6t lathatjuk.
Bar rétegesen kell feldltdzni, ha egy turat szeretnénk tenni a
vidéken, de a feltbltédésért és a friss levegdért cserébe
mindenképpen megéri. Ha pedig mi is pihendt tartanank,
azt mindenképpen a puszta legrégebbi épuletében, a
Hortobagyi Csardaban tegylk. Ez ugyanis a XVIII. szazadi
magyar vendéglatas legértékesebb épitészeti mlemiléke.
Nem véletlen tehat, hogy a hortobagyi puszta és a hozza
tarsitott alféldi pasztor- és betyarromantika az orszag

egyik idegenforgalmi vonzereje. Itt kicsik-nagyok egyarant
feltéltédhetnek, hiszen a kirandulas a testi, a jokedv és

a kikapcsolddas pedig a lelki egészséglnket szolgalja.

http://www.hortobagy.hu/

Az orszag keleti fele, a Tiszan-tul megannyi szép és gyogyitod
hatasu varost rejt magaban. llyen az a kdzkedvelt torténelmi

H Spspogpucn | Uiazas

flrdévarosunk is, melyet a csaladi fUrdézés élménytaranak
tartanak. Igen, Gyulardl van szé. Itt az aktiv turistak szamos
kikapcsolddasra alkalmas program kozUl valogathatnak,
hiszen megtekinthetik a Gyulai Varszinhazat, az Erkel Ferenc
Emlékhazat, a KorospArt Galériat, tehetnek egy sétat a
Csigakertben vagy a Bréda-kastélynal, illetve ehetnek egy
finom stteményt a Szazéves Cukraszdaban. De természe-
tesen a pihenés szerelmesei is megtalaljak a maguknak
valét, ugyanis a Gyula Varfirdé és AquaPalota medencékkel,
szaunakkal, csuszdakkal és jatszéterekkel varja vendégeit.
A Varflirdé 1968-ban megnyilt gyégyaszati részlege a

XXI|. szazad elvarasainak megfeleld kornyezetet biztosit

a gyogyulni vagyoknak. A |. szamu termalkdtban natrium-
hidrogén-karbonatos gydgyviz van, mely kivaléan alkalmas
kUlbnb6z8 mozgasszervi, ideg- és bérgydgyaszati panaszok
enyhitésére. A flrdékura idedlis hossza 2-3 hét, napi egy-két,
20-30 perces alkalom. A kezelés szamos pozitiv hatassal van
a gyogyulni vagyok panaszaira: fajdalmat csillapit, mérseékli
az allergias reakcidkat, nyugtatdan hat az idegrendszerre,
mérsékli az izomfeszességet, valamint a regeneralddasi
készséget is fokozza. Emiatt tobbek kdz6tt a kopasos
eredetd gerinc- és izUleti betegségekre, az ortopédiai
mUtétek utan, a balesetek utokezelésére, érszlkuletek és
bérbetegségek kezelésére, illetve csontritkulas okozta izom-
és idegfajdalmak esetén javasolt a flirdékurak alkalmazasa.
Viszont eléfordulnak olyan betegségek is, melyeket karosan
befolyasolna a kezelés, ezért ha példaul sulyos sziv-, maj-
és vesebetegséglink, idegrendszeri problémaink (epilepszia),
gyulladasos bdrbetegségeink vannak, semmiképpen

ne vegyUk igénybe e szolgaltatast. Kulénben is fontos,

hogy a gydgykezelések elétt minden esetben konzultaljunk
haziorvosunkkal. A balneoldgiai és fizikoterapias gyogyke-
zelések minden egészségre vagyot Gyulara csabitanak.

http://varfurdo.hu/



A TUNDERI ERDELYORSZAG

Bizonyara dénben is él a kivancsisag azirant, hogy megismerje
egykori térténelmiink csoddlatos darabjait, nevezetesen
Székelyfold és Erdély gyonyord vidékét. Megértjlk, hiszen
orszaghatarainkon tul varazslatos téjak, zordon havasok,
lankas legel6k, csobogd patakok, a nyajukat legeltetd pasz-
torok és erédtemplomok varjak a pihenni vagyo turistakat.
igy jogosan nevezik Erdélyt mas néven Tindérorszagnak.
Mivel nagy terlleten helyezkednek el a latnivaldk, érdemes
gépkocsit bérelni, hogy az dsszes erdélyi nevezetességet
meg tudjuk csodalni. Bar igy is a legrévidebb kdrutazast
ot-hat, a hosszabbakat nyolc-tiz naposra tervezhetjik a
szomszédos orszagban. A szallast maganhazaknal vagy
panzidkban, szallodakban tudjuk megoldani, bar elébbivel
j6 adag izelit6ét kaphatunk a helyiek vendégszeretetébdl. Ha a
téllink keletre fekv® Erdély legnépszerlibb, legtdbbet latoga-
tott tavara vagyunk kivancsiak, a Gyilkos-téhoz vezessen
utunk! Ez a kilénds korlimények kozott 1étrejott természeti
kincs kisérteties latvanyvilagot tar elénk, amihez legendak is
kapcsolddnak. A terlleten ugyanis eredetileg feny&erdd volt,
aminek megkdvesedett, halott csonkjai ma is félelmetesen
nyulnak ki a vizbdl. Félelmetes legendak ide vagy oda, a

Gyilkos-t6 csodalatos kdrnyezetével, vadregényes hangula-
taval kitling kiranduldhely a természetszeretdk, a pihenni és
kikapcsolddasra vagyok szamara. Flrd&zni nem lehet, de a
csdnakazast semmiképpen ne mulasszuk el, ha itt jarunk!

Az idilli sétara, netan hegymaszasra vagyoknak jé hir, hogy
innen elég par kilométert menni, hiszen a Keleti-Karpatok
legszebb szurdokvolgye, a Békas-szoros alig

24 km-re fekszik. 2-300 méter magas meredek sziklafalak,
zuhogo vizesések, alagutak hihetetlen latvanya fogadja az
idelatogatokat, sét a szorost arusok pavilonjai is tarkitjak,

igy szuvenirt is vasarolhatunk. Természetesen Erdély gydgyitd
hatasu kiranduldhelyeit (pl.: Parajdi sébanya, Szent Anna-to)
még oldalakon &t lehetne sorolni, és talan egy év sem lenne
elég, hogy mindent bejérjunk. igy az aprd, zsindelyes hazikok,
csodalatos varromok, a székely népviselet, az afonyapalinka
és még sok mas kuldnlegesség, ami Tundérorszag repertoar-
jaban szerepel. Egészséges kdzérzetlink, fizikai aktivitasunk
és lelki boldogsagunk f& tamogatdja lehet az erdélyi

téj a maga térténelmi jelentéségével.

http://madarasvendeghaz.hu/Pages/Latnivalok.html

S ga.«éa.é ’&sms»s%?ﬂ}w
WACAZM]

www.egeszsegmagazin.hu




E W;ww

MAGYARORSZAG EGYETLEN

KELETI MUVESZETI MUZEUMA
HOPP FERENC AzsiAl MOVESZETI MUZEUM

Muzeumunkat 1919-ben alapitotta a cégtulajdonos, vilagutazd, mdgylijtd és mecénas Hopp Ferenc
(1833-1919), aki végrendeletében mintegy 4000 darabbdl allé keleti gyljteményét keleti mlvészeti
muzeum alapitasa céljabdl az allamra hagyta. A gyljtemény a tulajdonos Andrassy uti villajaban
kerUlt elhelyezésre és kidllitasra, amely 1923-16l kezdve muzeumként mikodik; alapitasakor és

ma is Magyarorszag egyetlen keleti mivészeti muzeuma. A Hopp-villa kordl kialakitott kert

koranak ismert pesti keleti hangulatu kuriozuma volt, s ma is szerves része a mizeum
hétkdznapjainak, hiszen programjaink zémeének helyszinét adja.

Hopp Ferenc keleti mitargyait vilag kordli
utazasai soran és koranak nagy vilagkialli-
tasain vasarolta. A keleti mlvészetek iranti
érdeklBdése elmélyllésével gydjteménye fej-
lesztéséhez az akkor ifju mivészettorténész-
orientalista Felvinczi Takacs Zoltan — késébb
a muzeumma alakuld gyUjtemény elsé igaz-
gatdja — tanacsait is igénybe vette. A muzeum
megalakulasa utan a gydjtemény adomanyok,
vasarlas és mas muzeumok keleti anyagainak
athelyezésével gyarapodott. A gydjtemény ma
mintegy 30 000 mdtargybdl all, s kinai, japan,
indiai, délkelet-azsiai, nepali, tibeti, mongol,
koreai és kozel-keleti targyanyagot olel fel.

A gyUjteményekben olyan érdekes targycso-
portok is megtalalhatéak, melyek magukban
hordozzak a keleti gydgyaszat filozdfidjanak
mUvészi és kulturtorténeti aspektusait is.

Muzeumunkhoz tartozik az orszag egyetlen
keleti mUvészeti szakkdnyvtara, valamint az
egyetlen ilyen profilu adattar, amely nemcsak
kidllitasaink és egyéb tevékenységeink doku-
mentacidjat érzi, hanem a Kelet-kutatassal, a
keleti mlgydijtés torténetével és keleti utazok-
kal, utazasokkal kapcsolatos értékes archiv
fotd- és dokumentumanyagot is. Kényvtarunk
a keleti gyogyitas irant érdekl6ddk szamara is
kinal kuldnlegességeket.

Kultdra

A Hopp Ferenc Azsiai M(ivészeti Mizeum
épulletében aktudlis iddszaki kiallitasok
lathatoak, amelyeknek valtozd tematikdja
azsiai gyUjtékdrink egészét igyekszik idérdl
id8re végigjarni. A gydjtemény ennél
nagyobb léptékld bemutatasara egy tervbe
vett dllando kidllitas ad majd lehetéséget.

Jelenleg a Nagak, elefantok, madarak —
Viseletek Délkelet-Azsia szarazfoldi térségébdl
cimU kidllitasunk lathatd, mely Délkelet-Azsia
meghatarozd muvészi kifejezésformajat, a
textiimlvességet mutatja be. A textiimlvesség
a muvészet anyanyelve, egyik legfontosabb
megnyilatkozasi forméja, igy Délkelet-Azsia
textiljeinek bemutatasaval, tipusaik, hasz-
nalatuk és szerteagazo jelképrendszerik
megismertetésével kulcsot kap az érdek-

I6d6 egy tavoli vilag mikddésének és
gondolkodasanak megfejtéséhez.

A kiallitas olyan utat jar be, amely tobbféle
aspektusbol — féldrajzi, idébeli és antropoldgiai
szempontbdl is — vizsgalja a délkelet-azsiai
textilek kddjait, igy a textilek ritualis szerepének
és mintarendjének bemutatasatdél kezdve az
egyes népcsoportok jellegzetes viseleteinek

és textiltipusainak abrazolasan keresztll
ismertet meg hiedelemvilagukkal,

Unnepeikkel és szokasaikkal.



A MUZEUM ELERHETOSEGE!:
Cim: 1062 Budapest, Andrassy ut 103.
Telefon: +36-1-322-8476

A Khmer Birodalombdl elinduld kalandozas a burmai és a sziami (thai) udvar szentélyein keresztil vezet
a ma is Mianmar, Thaiféld, Laosz, Kambodzsa és Vietnam terlletén él6 szamos nép, igy a hmongok,

a rendkivll szines és valtozatos textilkulturaju tai népek, a jadk és lantenek, valamint a bru hegyi térzs
textiliai és ékszerei felé. Szamos multimédias elem, film és montazs jeleniti meg, hozza mozgasba és

Uj Osszeflggésbe a latott targyakat. A kidllitas tdbb mint 200 targyat vonultat fel: a magyarorszagi
kdzgyUjtemények (Hopp Ferenc Azsiai Mvészeti Mizeum, Néprajzi Mizeum) értékes, nagyon ritkan

lathatd anyaga mellett magangyUjtok és kutatd-tuddsok helyszinen gydjtott targyait is bemutatja.

Www.egeszsegmagazin.hu
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SZEL, SZEL SZALLJ KELETROL HOZZANK!

Kedvenc egészséglgyi magazinom minden évben olyan
témat valaszt, ami megfelel a negyedévi megjelenésnek,
vagyis négy részre oszthato. En idén Koppanyt javasol-
tam, de valamiért ezt nem fogadtak el! igy hat maradtunk
az égtdjakban. Rogton a Kelettel kezdjlk. Nos, a Kelet
legkiemelkedd&bb jelképe ma Budapesten a Szabadsag-
szobor a Gellérthegyen. A holgy kelet felé tarja ki

karjait, kezében egy palmafaaggal, igy tdvdzdlve

az onnan érkez8ket! Maganak a szobornak a keletkezése is
nagyon keleties! Allitdlag alkotdja, Kisfaludy Strébl Zsigmond
eredetileg egy halaskofat abrazolt kezében egy hosszukas
halastallal, benne a napi fogas.

De mire elkészUlt a muUvel, Horthy Miklds szere-

tett fia repulégépével lezuhant, és elhunyt. A gyaszt
enyhitendd, a mdvész gyorsan kicserélte a halastalat egy
repulégépcsavarra. Ez lett volna az emlékmUve az elhunyt-
nak. Kézben a vildghaboru uj fordulatokat vett, és szovjet
gy6zelemmel zarult. Gyorsan lekerUlt hat a feledésbe mertilt
emlékmu kezébdl a repllégépcsavar, és helyette egy kelet
felé Uj aktudlis targyat, egy palmafadgat almodott a sokoldalu
muvész! Ez teljesen érthetd, hiszen Szibériabdl nemcsak a

—UNMOR-

felszabaditd hadsereg, de a palmafa is hatalmas mennyiség-
ben érkezett, mint az kéztudott.

Ez a térténet nemcsak a torténelem sokszinliségét, de a
muvészet mindenhatdsagat is megjelenitil

Késbébb a hadifoglyok némelyikével egyutt kulturdlis kuldott-
ségek is érkeztek a Szovjetunidbdl Magyarorszagra. A leghire-
sebb magyar mivészembert, Kodaly Zoltant is megkérték
egyszer, hogy fogadja a szovjet kulturalis kildéttséget.

Kodaly a maga egyszerliségével hatarozott nemet mondott!

— Ne tegye ezt, Kodaly elvtars, hiszen a vilaghirl zeneszerzd,
Dunajevszkij elvtars is a kllddttséggel érkezik!

Kodaly fanyalogva kisétalt a repulétérre. Ott bolyongott,
mikor egyszer csak jott vele szembe egy ismerds.
Kodaly megkérdezte: — Dajcs, maga mi a l6szart keres itt?

A megszdlitott vigyazzba vagta magat:
— Tanar ur! En vagyok a Dunajevszkij!
— Jal Akkor kdszdntdm a keletrdl jott kuldottséget!

s |
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MAMMA MIA!

musical
07.107., 08.

I::urm: - Green —Freed - Bro

ENEK AZ ESOBEN

musical
07.114., 15., 1é.

VIZKERESZT.
VAGY AMIT AKARTOK

vigjaték
07.128., 29., 30.

Menken = Schwartz —Parnell

A NOTRE DAME-| TORONYOR

musical
08.111., 12, 13., 18., 19., 20.

SZEGEDI
STABADTERI

JEGYERTEKESITES:

Az Interticket orszdgos jegvirodai hildzadn,

valamint a www.soegediszabadieri.hu oidalon,

REOK, 4720 Szoged, Tisza Lajos krt. 54, Tel: +36-62/541-215
E-mall jegyrendelés: [egyrendeles@sregediszabadier hu
A m.'|.5|:.||'.-."ﬂlw.il:n;;\q.-!ll1:'nnl.1rt|uk.

www.szegediszabadteri.hu
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Amint megnyuijtéztatja a nap a sugarait, maris megtelnek a jatszoterek gyereknevetéssel,
a parkok sétalé parokkal és a futdpalyak futokkal. Még kopaszok a fak, mégis beindul a
tavaszi nyuzsgés. Talan az év leguditébb id6szaka, amikor még meleg pulcsiban és konnyd

kabatban szivhatjuk magunkba a friss levegdét, mikdzben 6vo tekintettel kovetjlk a picik
jatékat. Azonban nem csupan kinti elfoglaltsagunk lehet, ha csaladi programra vagyunk.
Nézzik meg, milyen jatékok terjedtek el hazankban, amik Keletrél szarmaznak!

E WAMA{

ULJUNK OSSzE A SZONYEGEN!

A tarsasozas olyan csaladi tevékenység, ami manapsag
sokszor kimegy az ember fejébdl, mikdzben lehet,
éppen azon tori a fejét, hogyan teremtsen egy kis
mindségi k6zos idét. A keleti népek rengeteg egyszerd,
kicsik szamara megérthetd jatékot talaltak ki, amelyek
nagy része elterjedt nalunk is. Minden jatékhoz csupan
egy otthon is elkészithetd papirlapra rajzolt tabla és par
babu szlkséges (ami valdjaban barmi lehet: egy kupak
vagy egy gyUszUl). Egyik jatékszabaly sem nevezhetd
nehéznek és amellett, hogy kilon 8rom egy tarsast
elkésziteni, ingyenes és nem foglal sok helyet.
Ellatogatva a kdvetkezé weboldalra egy halom 6tletet
taldlhatunk. http://terebess.hu/keletkultinfo/tablas.html

UNNEPELJUNK REPULO FENNYEL!

A lampionozas szokasa Kindbdl szarmazik, mara pedig
Azsia- és Eurépa-szerte elterjedt. Szerepe az évszazadok

Baba-Mama

elteltével sokat valtozott, egyarant hasznaljak szilinapok,
eskuvek, évfordulok Unneplésére. Létezik replld és Uszd
formaja is. Nyilvanvaldan az Uszé lampion kdérnyezet-
baratabb, hiszen ha eleget csodaltuk a pislakold langot,
kihalaszhatjuk. A repUlé lampionhoz flz&dik egy hiedelem:
amikor elengedjlk, kivanni kell valamit (esetleg ra is irni a
papirburara), a kivansag akkor valik valéra, amikor valahol
foldet ér a lampasunk. Elkészitése hazilag is lehetséges,
bar a filmekben lathatd igazi verziét csak rendelni

tudjuk. Egy tavaszi estén tokéletes csaladi

program és a kicsik garantaltan élvezni fogjak.

PAPIRMADARAKE A VILAG!

Gyerekkorunk jatéka az origami. Szerintem érdemes
néha visszatérni a retréonak is nevezhetd tevékenységhez,
kicsit kilépve a villogd képernydk és a zajos videdjatékok
vilagabdl. A kisgyerekek ugyanis nagyobb 6romuiket lelik
egy olyan jatékban, amiben — kedvik szerint — 6k haj-
togathatjak és szinezhetik ki a figurékat. Az origami &si




hagyomanya valdjaban lehetévé tette, hogy a gyermekraj-
zok térbelivé valjanak, és a térténetek ne csak
kétdimenzidsan létezzenek.

Pakisztan nylzsgd varosabdl szarmazik ez az egyszerU
jaték, magyarul Fel-Le a jelentése. A jokedven és a
lelkesedésen kivll minddssze egy park vagy egy kert
szlikséges a jatékhoz, ahol van bdven akadaly (fa, kdvek,
homokozd, csuszda). A jaték I1ényege, hogy mindig
egyvalaki iranyit. Ha azt mondja, ,fel” akkor az azt jelenti,
a talaj nem biztonsagos és mindenkinek egy kére, a
homokozo szélére vagy egy fara kell felmasznia, hogy
megmenekuljon. Aki utoljara marad, az kiesik, és § lesz
a kovetkezd kdrben az iranyitd. Természetesen ennek a
forditottjat is haszndlhatja, tehat a ,le” vezényszdt.

A jaték pofonegyszerl, mégis rengeteg nevetést
garantal. Egy napos tavaszi napon jdl

kimelegedhetnek benne a gyerekek.

A jol ismert k&, papir, olld” kicsit masképpen,
szumatrai modra. A szabaly ugyanaz, csak a
kézjelekben van kllénbség. A hangya jele a kisujj felmuta-
tasa, az emberé a mutatdujj és az elefanté a hlvelykujj.
Az elefant legydzi az embert, mert erésebb, az em-
ber legy6zi a hangyat, mert ré tud lépni. Es mi van a
hangyaval? Az pedig bele tud maszni az elefant fllébe,
megharapni 6t és megdrjiteni, igy a hangya legydzi

az elefantot. Valdéjaban barmilyen jeleket és
jelentéseket kitaldlhatunk mi magunk is, a lényeg,

hogy j6l szérakozzon mindenki.

http://www.parents.com/fun/games/educational/games-
from-around-the-world/

Palstds Zstssi
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A hé elolvad, a fehér paplan alél elétlinnek az elsé z6ld
fliszalak. Azonban nemcsak a kdrnyezetlnkrél hullik le

a védelmezd, takard lepel, hanem magunkrdl is. Inkabb
elétérbe kerlil az arcunk, a bdrlink, a belsé egyensulyunk,
hiszen tobb idét t6ltink a szabadban, tdbb energiara is van
szUkségunk. A megfeleld id8, hogy a keleti szépségapolas
kulisszait hivjuk segitségll, hogy megkezdjlk szervezetlnk
regeneralasat a hlvos évszakot kdvetden.

INDULJUNK VALAMI APROBOL: HIMALAJA SO

Egy apro kis keleti praktika, ami amellett, hogy szinte barhol
elérhetd, még olcso is. Kbzhangulatta valt legyinteni a
sélampara vagy a flrdésdra azzal a felkialtassal, hogy csak
folosleges kacat. Eppen ellenkezdleg, a kedvezs ar mogott
igenis rejlik gyogyhatas. A Himalaja kristalysd lampak
negativ toltésd ionokat bocsatanak ki magukbdl, igy
képesek semlegesiteni az elektromos készllékek karos
hatasait. A soflirdd esetében a nyomelemei és negativ ionjai
a bdéroén keresztUl felszivédva fejtik ki pozitiv hatasaikat.

Egy kad vizhez 1,5 kilogramm sd szikséges, amiben
legalabb 20-30 percig érdemes maradni. Mindezen tul
belsd hasznalatra is ajanlott, példaul gargalizalasra,

fogak tisztitasara vagy akar szajvizként.

HALADJUNK LEPESBEN: GINZENGGYOKER

Az elsd ranézésre furcsa kinézetl gyokeér egyre elfogadot-
tabb a gyogyndvények korében. A Tavol-Keleten 400 éve
termesztik és értékes ajandéknak szamit. Alkalmazhatd

a munkateljesitmény fokozasara, a koncentraloképes-
ség novelésére, betegség utani labadozasokban, esetleg
faradtsag vagy kimerUltség esetén. MegszUnteti a stressz
altal okozott tineteket és noveli a szellemi és fizikai
teljesit6képességet. Mindemellett a bdrre is jotékony
hatassal van, és segiti az immunsejtek termel&dését,
mondhatni egy extra védvonalat hiz szervezetiink koré.
Ezen hatasok tehat egyszerre érvényesilve eredményeznek
egy egészséges kozérzetet. A gyokér kuraszer(
fogyasztasa tiz napnal tovabb nem javasolt.

SOFURDO
GYOGYNOVENY
MASSZAZS

NYISSUNK NAGYOBB TAVLATOKAT:
THAI MASSZAZS

A sokat emlegetett masszazsfajtat széles korben keresik
manapsag. A rengeteg jotékony hatasardl ismert lazitasi
modszer alkalmazhatd alvaszavaroknal, ideges vagy feszdlt
allapotokban, esetleg fajdalmak enyhitésére. A kildnleges-
sége abban rejlik, hogy nem az izmokat, hanem az
akupunkturas pontokat ingerlik pontnyomasos technikaval.
A masfél-két oraig eltartd eljarast az egész testen
alkalmazzak — a labujjaktdl a fejtetSig — a masszérok,

akik a kezUkon kivil a térdUkkel, talpukkal és konydkkel is
massziroznak. Egyéb masszazsoknal megszokott, hogy
olajjal vagy krémekkel végzik, azonban a thai masszazs egy
ugynevezett szarazmasszazs. Olajos valtozata csak késébb
alakult ki, melynek soran a masszazst a vendég hangulata
és igénye szerint 6sszedllitott aromaolajokkal végzik.

A RENDSZER: AJURVEDA

Az el6z8ekben emlitett gydgymodokat India 6tezer éves
gydgyaszati rendszere, az Ajurvéda — mas néven a Termé-
szet Tudomanya — fogja 6ssze. A nyugati orszagokban, igy
hazankban is egyre népszerlbbé valt az a felfogas, amit ez
a gyogyaszati rendszer is kdzvetit. Természetes alapanya-
gokat alkalmaz, évezredes tapasztalatok allnak mogotte és
maodszereik hatékonyak és természetkbzeliek. Elsésorban
a megeldzést, az egészségmegdrzést tartjak fontosnak, ez
a szemlélet eltér a nyugati orvoslastdl, hiszen az inkabb a
gyogyszeriparra tdmaszkodva probalja kuralni a betegeit.
Tanitasait az emberi élet és létezés valamennyi terlletére,
dimenzidjara és periddusara kiterjedéen fogalmazta meg a
kisgyermekkortdl egészen az idéskorig bezardlag. Az em-
bereket testi és lelki tulajdonsagaik, érzelmi beallitottsaguk,
mentalitasuk alapjan kilénbdzé (test)tipusokba sorolja,

és ennek megfeleléen egyénre szabott kezelési

mdodokat dolgoz ki szamukra.

Palstds Zsu34
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KELET AJANDEKA:

2017 a (tlz) kakas éve a kinai csillagjoslas szerint. Sokan hisznek a babonakban, vannak,
akik nem, de abban egyetértiink, hogy a keleti sportok és harcmUivészetek valdéban jotékony
hatassal vannak szervezetiinkre. Gyakorlasukkal sokkal tokéletesebb életet tudunk élni.

lgy, ha mar uj év, Uj fogadalmak, érdemes egy Uj keleti sporttal is megismerkedni.
Osszegydjtottunk olvasoinknak egy csokrot ezekbdl, amik kortél és nemtdl

fliggetlentl mindenkinek elhozzak az egészséges életmodot.

LEGYEL TE IS
KUNGFU PANDA!

Filmekben egyre tobb keleti mozgas-
format mutatnak be, a legtdbbszdr talan
a kungfut. Nem véletlen, hiszen ez a
harcaszati technika tdbb mint 5000 éve
alakult ki Keleten, igy azéta mara mar
kdzel 1000 klldnbdzé iskoldja 1étezik,
kllbnb6z6 technikakkal és szabalyrend-
szerrel. Hazankban is egyre n6 azok sza-
ma, akik ezt a mozgasformat valasztjak.
Mivel a belsd harcmUvészetek gyakorlasa
nincs életkorhoz kotve, barki belevaghat
e sportba. Ehhez nyujt maximalis segit-
séget a budapesti Kungfu Akadémia,
ahova bar nem szilikséges az elézetes
jelentkezés, de ajanlott, mivel valdban
egyre tébben érdeklédnek a kungfu

Wﬂww Sport
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irant. Itt sem kell mas, mint kénnyd, laza
ruhdzat (pl.: fekete melegiténadrag, fehér
révid ujju pold és egy vékony talpu cipd).
Altaldban heti rendszerességgel érdemes
jarni az érakra, de aki még mindig kétel-
kedik az elkezdésben, azoknak ajanljuk a
honlapon taldlhaté videdk megtekintését,
mivel garantdltan meghozza a kedvet

a sporthoz. Az akadémian az atlag-
gyakorldk 25-30 évesek, de vannak
40-esek is, igy tehat barki csatlakozhat

a csoporthoz. A legfontosabb erényeket
azonban mindenképpen figyelembe kell
venni, melyeket elvarnak a kungfuzni
kezddktdl: tlrelem, rendszeresség,
tisztelet, megbizhatésag, észinteség. Ha
ezek megvannak, akkor az alap énvédel-
mi képességek elsajatitasara kb. két év
alatt lehet szert tenni. Ez id6 alatt mind

testileg, mind pedig lelkileg gyégyulunk,
az egészséglnket pedig megdrizzik.

http://kungfuakademia.hu/

TELJES FIZIOLOGIAI
HELYREALLITAS - TAI CHI

Egészséglink és kiegyensulyozottsa-
gunk egyik alapvetd sportjaként a

Tai Chi Chuant (tajcsi) emlegethetjlk.
Itt a belsé energidinkat fejlesztjlk,
ami a test-1élek-elme harmasanak
harmaoniajat teremti meg. Idéskorban is
gond nélkul kivitelezhetéek a mozdu-
latok, mivel nincsenek benne hirtelen,
nagy eréfeszitést igénylé elemek. S6t
még tarsasagra is lelhetlink, mivel a
formamozdulatokat mindig k&zos-



HARCMUVESZETEK

ségben végzik a tjcsizok. Ennek a
teljes testet megmozgato, intenziv
forditasokkal és nyujtasokkal tarkitott
keleti mozgasformanak tobbféle iskoldja,
formdja létezik, de mindegyik az erds és
egészséges életvitelt veszi alapul. igy az
egészségunk megdrzése, helyredllitasa
és fenntartasa érdekében és a lelklinkre
gyakorolt hatasa miatt is érdemes a —
magyar forditdsban — Nagy Végsé Okolt
vélasztanunk sportnak. A Magyaror-
szagi Taoista Tai Chi Tarsasag honlapjan
barmire valaszt kapunk az edzésekkel
kapcsolatban, ahova nem kell semmilyen
specidlis felszerelés, csupan kényelmes
ruhazat. A Tai Chi egészségre gyakorolt
jotékony hatasait oldalakon lehetne
sorolni, de ami a legfontosabb, hogy
javitja az egyensulyérzékinket, serkenti

HARMONIA
FIZIOLOGIA

a vérkeringésunket, csdkkenti a stresszt.
Habar nem helyettesiti a megfelels orvosi
kezelést, ez a sport segithet izlleti gyul-
ladas, hatfajdalmak, légz&szervi prob-
lémak és emésztési rendellenességek
kezelésében is. A Taoista Tai Chi rend-
szeres gyakorlasa szervezetlnk teljes
fiziologigjara jotékonyan hat, igy nem
érdemes tovabb halogatni az elkezdését!

http://www.taoistataichi.hu/
TEST A TEST ELLEN - JUDO

A XIX. szazad végén, Japanban kialakult
keleti mozgasformardl sem feledkezhe-
tink meg: ez a judo. Magyarul csel-
gancsként szokas emlegetni, aminek
lényege a test-test elleni kizdelem,

WA IGAZIN

az ellenfél foldre juttatasa és odasze-
gezése. Nem véletlen tehat, hogy a judo
lizéséhez kUldn ruhazatot kell felvenni,
de ennek természetesen leginkabb csak
a versenyeken van nagy jelentésége.
Gyakorlashoz, egy-egy kezdd judodran
érdemes inkabb minél kényelmesebb
Oltdzetet magunkra venni. Fontos, hogy
a cselgancsban nincsenek Utések, ellen-
ben bbvelkedik szoritasokban, dobasok-
ban és fojtasokban. Azért megnyugtatok
mindenkit, ez a sport sem vérre megy,
hanem a pontos 6nvédelmi technikak
elsajatitasa a cél.

http://judo.hu/
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Egyre tdbb étterem, bufé, kis Uzlet nyilik hazankban, ahol a hagyoméanyos magyar,
europai izek mellett a keleti konyha sajatossagaival is megismerkedhetnek a kulénle-
gességek irant érdekl6éddk. A keleti konyhara jellemzé a kevesebb hus hasznalata, sok
z6ldség és gyumolcs étrendbe illesztése, a magyar izekhez szokott emberek szamara
kulénleges fliszerek hasznalata. Rovid kitekintéssel szemezgetink néhany keleti
gasztrondmiai sajatossagban, melyekkel mar itthon is lehet Iépten-nyomon taldlkozni.
3 ""i AF ‘-FT -r.
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GOJIBOGYO

A kinai orvoslasban mar tobb ezer éve hasznalt gojibogyd, vagy mas néven farkasbogyo egyre nagyobb népszerlségnek érvend
Magyarorszagon. A szuper foodként is ismert alapanyaggal elsdsorban aszalt formaban talalkozhatunk a boltok polcain, gyakran
szerepel mizlik, édességek dsszetevdje kozott. Népszerlisége a magas vitamin- és dsvanyianyag-tartalmanak kdszdénhetd
kellemes ize mellett, de természetes afrodizidkumnak is tartjak, ahogy szamos vizsgalat foglalkozik esetleges daganat-
megeldzd hatdsaval is. Az étrend szinesitése, valtozatosabba tétele érdekében idénként javasolt a csalad minden

tagja szamara beilleszteni az étrendbe, akdr a hagyomanyos desszertek helyettesitdjeként.

HUMMUSZ

Hazankban a vegan konyha szerelmesei szamara ismert elssorban a hummusz, mely valéjaban egy krémes allagu

kozel-keleti étel. Két f6 alapanyaga a csicseriborso és a tahini, mely kevés olivaolajjal és citromlével, flszerekkel izesitve
tokéletes kiegészitje lehet egy finom kenyérnek, pitanak. Szamos formaja, izesitése ismert a hummusznak, jol helyettesitheti a
hagyomanyos szendvicset, raadasul jotékony hatassal rendelkezik a sziv- és érrendszerre és a szénhidrat-anyagcserére nézve
is. A csicseriborsdnak magas a rosttartalma, lassan felszivodd szénhidratokat tartalmaz, a finomra 6rolt szezammagbdl készulé
tahini ekdzben értékes zsirsavakban bévelkedik.

OLIiVAOLAJ

A mediterran konyha mellett az olivabogyo és a belble készuld olivaolaj a keleti izek alapvetd eleme kdzé is tartozik.

Minden csaldd szamara érdemes az extra szliz olivaolajat rendszeresen beilleszteni a salatak, zéldségkrémek, krémlevesek
alkotorészeként. Jotékony hatassal rendelkezik a sziv- és érrendszeri megbetegedések megeldzésében és kezelésében,

de minden gyulladasos betegség esetén is érdemes rendszeresen, kis mennyiségu, hidegen sajtolt ndvényi olajat illeszteni a
taplalkozasba. Fontos az olivaolaj mindségének ellendrzése, mely az aprd betds résznél talalhatd a csomagolason.

CURRY

A curryrdl bar sokan azt gondoljak, hogy egy fliszernévényt jeldl, valdjaban az itthon kaphatod curry bizonyos &rolt fliszerek
keverékét jelenti. A gyarmatokrdl hazatelepUld angoloknak kdszénhetd eurdpai valtozata, akiknek egy, az indai flszerezésre
hasonlitd keverék megalkotasa volt a céljuk. F& eleme a kurkuma, romai kdmény, csilipaprika, melyeknek kdszdnhetden jotékony
hatassal van az immunrendszerre, gyulladasos betegségekre. Jellegzetes, dominans zamata miatt megosztdak a vélemények

a curryt tartalmazo ételek izérdl, de érdemes idénként bevezetni a jotékony hatasokkal is rendelkezé kilonleges fliszert

a hazai konyha kedvel8inek is az étkezéslkbe.

Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy az egészséges taplalkozas alapja a valtozatos, kiegyensulyozott étrend, igy érdemes
kiprobalni iddrdl idére néhany Uj alapanyagot akar egy-egy szlrke hétkdznapon, vagy egy kuldnleges csaladi eseményen is.

FUSZEREK

Va/j,& D,éfr&, dietetikus ) )
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) C I ) ‘ K MENTES ES FINOM
w BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

CURRYS :
KARALABEFOZELEK

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 4 ek olvaolg) [ ] Az dlivaclgjat felnevitjlk €s Uvegesre pirttjuk rajta a felkarikazott porehagymat, majd keves vizet
® 1 do pdrehagyma hozzaadva par percig paroluk.
® 5 fg karalabe, [ ] A masfél centisre felkarikazott karalabet hozzaadjuk, megflszerezzUk soval, borssal, curryvel,
masfél centisre kockazva majd a zdldseg alaplével feldntve fedd alatt 10-12 perc alatt félig puhara 16zzUk.
® 4 dl z6ldség alaple [ ] Benabarjuk a rizstejszin s rizsliszt keverekevel, majd meg egyet melegitink rajta.
® 1 dlrizstejszin [ ] Belereszeljlk a fél ime héjat, a levét pedig belefacsarjuk szépen fokozatosan.
® 1 ek rizsliszt [ ] Talalasndl csilivel szorhatjuk meg izlés szerint.
® fEllime reszelt neja es leve
® 2tk sO
® gy csipet frissen Crolt bors THE BRIDGE BIO RIZSKREM, 200 ML
® cgy késhegynyi csili
® 1tk cury ° Felnasznalasa megegyezik a hagyomanyos 6zétejszinnel. Semleges
‘ izeének kdszonhetden alkalmazhato kremlevesek, szoszok, f6zelekek
o besUritésehez. Termeszetes cukrokat tartalmaz, kizardlag ndvenyi
EG E’SZSE’G ARUD A Osszetevdkbdl keszUlt, Zsirszegeny és gluténmentes!
ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda. hu
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CEKLAS
HUMMUSZ

HOZZAVALOK

2 db cékla

240 g eléfézott csicserioorsod
1 do vordshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 ek, citromié

3 ek, tbkmagolg)

S0, bors

.

EGESZSEG

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu
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BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ELKESZITES:

[ A ceklakat beddrzsolilk olivaolajial, soval, borssal, majd becsomagoljuk alufdliaba.
Sutében, 250 fokon 1,56 oran keresztUl sUtjuk.

[ A cekla hejat letisztitiuk rola, és kis kockakra vagjuk.

[ Egy edénybe beledntjlk az el6fdzott csicserborsot és hozzaadjuk az 1 gerezd

megtisztitott foknagymat és a pucolt, voréshagymat. Lassu tlzon forraljuk meg
1 dran keresztul,

[ Amikor keész, a folyadekot ledntjik, az edeny tartalmat a turmixgepbe tesszik, aminez
nozzaadjuk meg a kockakra vagott sult ceklat, a tokmagolajat es a citromlevet,
Krémes allagura pepesttjik.

BIOGOLD TOKMAGOLAJ, 150 ML
Elso sajtolasbol szarmazo tokmagola).

A Biogold ,bio tékmagola)” egy tiszta olaj, ami magas mindsegu

tOkmagokbdl keszul. A sajtolassal nyert olajat palackozas eldtt
csak megszUrik egy szdrén. \/gy az értékes, termeszetes olgj ize
a friss magok izére hasonlit, A ttkmagolaj dids zével gazdagitia

a vele elkeszitett leveseket, szoszokat, nyers salatakat

&s edessegeket.

Wmuw Www.egeszsegmagazin.hu
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Csiraztass otthon! — Sokat hallottunk mar a csirak élettani hatasardl, illetve sokan az egészségik megbrzése érdekében
mar rendszeres étkezésUkbe is beépitik ezeket a vitaminban és asvanyi anyagokban gazdag kis névénykeéket.

A Rédei Kertimag Zrt. dkoldgiai termesztésbdl szarmazd vetémagijait felhasznalhatjuk frissen csirandvényként, vagy nevel-
hetlink beldlik mikrozdldségeket. A csiranévények készitéséhez hasznaljunk csirandvény-neveld edényt, mig a mikrozdldségek
neveléséhez a magvakat helyezzlk egy folddel vékonyan feltoltott talcara. A mikrozdldségek a fajra jellemzé vitaminokat és
antioxidansokat magasabb koncentracidban tartalmazzak, emellett izUk élénkebb, mint a kifejlett ndvényé. Fogyasztasuk
elsésorban a tél végén, kora tavasszal ajanlott, amikor még nem taldlunk olyan z6ldséget a piacon, ami a lakéhelylink kozelé-
ben termett. Varjuk meg, mig megjelennek az elsé valddi levelek, és ekkor vagjuk le 6ket. Figyelem: fogyasztas el6tt alaposan
mossuk &t és tisztitsuk meg a ndvényeket!

A szerencsés megfejté a Rédei Kertimag Zrt. altal felajanlott Giveg csiraztatétalat nyerheti meg — természetesen a hozzavald
csiramagokkal egyUtt.

Megfejtés: Csirandévények —... lasd a megfejtésben!
, . | NEWTON OXO0- TELIESITMENY | pinvEe:
GORCSOLDO | o avioen VEGYOLET |k HIDVEG!
iy Vv | VvV | v
LATIN
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ALLFRGIA mmuntERAPA ETELALLERGIA
GLUTENERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD Pcos

INZULINREZISZTENCIA BORAPOLAS néayoayaszar GYERMEKVARAS

tapLALkozas KARDIOLOGIA PAJZSMIRIGY-ZAVAROK
SPORTTELJESITMENY Terre eses exa SZEDULES AMBULANCIA

FULZUGAS ALVASZAVAR urraranc DETA KOZMETIKA szersee SPORT
ERONLET LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMVEKORVOSLAS
KULTURA caszrroenteroLoaia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA

SZECHENYI @
: Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
|||' és Beﬂ.lhézési Alapok

MK ORMANA
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




