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TISZTELT
OLVASOINK!

Koszdéndm, hogy ismét az EgészségMagazint valasztottak kikap-
csolddasukhoz és Uj, egészséggel kapcsolatos informaciok szerzé-
séhez. lgérem, ebben a lapszamban is hiiek maradunk elveinkhez
és hiteles szakmai cikkeket talalunk Onok elg, koénnyed,

laikus szamara is emészthetd kontdsben.

Ismét széles palettat szeretnénk feltarni olvasdinknak az orvosléas
és a — kiemelten fontos — prevencic terlletérél a pollenallergiatdl
kezdve a sarokfajdalmon &t a veszélyes anyajegyek felismeréséig,
valamint egy egyszer(ien betarthatd és 5 pontban felsorolt kalauzt
nyUjtunk at egészségiink megdérzéséhez. Ezt szem elétt tartva

On is, kedves Olvaso, radikalisan lecsokkentheti a

betegségek kialakuldsdnak kockazatat.

Lifestyle rovatunk cikkeiben folytatjuk képzeletbeli utazasunkat,

és nyari szamunkat a Dél, a déli mediterran vidék bebarangoldsaval
folytatjuk. De mindenekelétt Karinthy Marton — a Karinthy Szinhaz
megalapitdja és igazgatdja — interjujdban olvashatjak, hogyan

tartja magat fitten. Utazasi ajanlénkban a dél-magyarorszagi
tajegységet fedezzik fel, majd a napfényes Riviérara latogatunk.
Megismerkedlnk a délszlav kultira hazai nagykoveteivel, valamint
bériinket déligyiimdlcsokkel és azok kivonataival apoljuk.
Keresztrejtvény rovatunkban a ,napfény varosaba” invitaljuk
Onoket egy kis kulturalis éiményre, a Szegedi Szabadtéri

Jatékok csillagtetds szinhdzaba.

Olvasson bennlinket a nyari vakacioé alatt is. Ehhez kellemes
szérakozast és j6 egészséget kivanok!

orvos<fermészetgyogyasz, igazgatd

Dr. Babai Laszlo
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Javaban tart a pollenszezon, am még eléttlink a leggyakoribb allergén néveny, a parlagfi
virdagzasanak idészaka. A Budai Allergiakdzpont szakembereit arrdl kérdeztik, hogy mit
tanacsolnak az érintetteknek, mire figyeljenek a kévetkezd honapokban.

NE FELJUNK A SZTEROID ORRSPRAY-TOL! A POLLENEK MIATT
SULYOSBODHAT AZ EKCEMA

A szteroid sz6 els@re sokak szamara ijesztéen hangzik,

pedig a hatdanyagok felszivodasa helyileg, az orrban torté- A szénanatha mellett a pollenallergia mas tlinetek

nik, ezért ezek a készitmények hosszu tavon is biztonsaggal forméjaban is megmutatkozhat. Dr. Garaczi Edina
alkalmazhatok. Hatékonyan mérséklik a duzzanatot és az bdrgydgyasz-allergoldgus arra figyelmeztet, hogy pollen-
irritaciot az orrban, enyhitik az orrdugulast és orrfolyast. szezonban, f6ként a ruhaval nem fedett terlleteken: arcon,

Dr. Augusztinovicz Monika ful-orr-gégész, allergoldgus nyakon, karokon, labszdrakon fokozddhatnak az ekcémas
elmondta, hogy a szteroid orrspray-k nagyjabdl egy hét tlnetek. Panaszok esetén allergiavizsgalattal igazolni lehet,
hasznalat utan fejtik ki teljesen a hatasukat. Ha valaki késén hogy az ekcémas tlineteket a pollenek provokaljak-e vagy sem.
kezdi hasznalni, amikor az allergén pollen mar nagyobb Ha bebizonyosodik, hogy a bdrtlineteket pollenallergia okozza,
mennyiségben jelen van a leveg&ben, akkor kezdetben akkor a megfeleld, kezelborvos altal felirt készitményekkel
szamithat er6s6dé tlnetekre, igy orrdugulasra is. hatékonyan enyhithetjiik a panaszokat. A viszketés csdkkenté-
Ezért ha tudjuk, hogy a ndvény, amire allergiasak sére antihisztamin-tartalmu gydgyszerek, a gyulladt, ekcémas
vagyunk, melyik hénapban viragzik, még azt megel&zden bdrtlnetekre zsirozd kendcsok, valamint révid ideig

keressuk fel kezel6orvosunkat, hogy idében elkezdhesslk szteroidtartalmu krémek javasoltak.

a készitmény hasznalatat!

| ..
j 1 iako BUDAI ALLERGIAKOZPONT
Wmm Buaal Alergiakdzpont "i ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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SZAMOLJON A KERESZTALLERGIA LEHETOSEGEVEL IS!

Ha léguti allergiaja van, és emellett kapar a torka, égd, bizsergetd, viszketd
érzése jelentkezik bizonyos ételek elfogyasztasakor, akkor célszerl kizarni
a keresztallergiak lehet6ségét! Parlagfii-allergiasok esetében példaul

a goroégdinnye, sargadinnye, paradicsom €s az uborka okozhat ilyen
tUneteket. Dr. Réthy Lajos allergoldgus és gyermekgyogyasz tapasztalatai
szerint az érintettek ilyenkor altaldban tobb ételt is feleslegesen kizarnak az
étrendjikbdl. Ha valakinek a gordgdinnyétdl panaszai jelentkeznek, akkor
inkabb a tébbi, esetleg tlnetet nem is okozd élelmiszert sem fogyasztja.

A helyzet pedig tovabbi lemondasokkal jar, ha egyszerre tébb mindenre is
allergias, hiszen igy megnd a tovabbi keresztallergiak esélye is. Felesleges
étrendi korlatozasok helyett ilyenkor érdemes utanajarni, hogy pontosan mi
okozza a panaszokat, és csak azt az adott élelmiszert elhagyni a tovabbi-
akban. Erre ma mar egy Uj vizsgalati mdédszer, a 244-es nanotechnoldgias
allergiateszt kinal lehet&séget.

AZ ALLERGEN IMMUNTERAPIA

Ha unja mar, hogy tinetei minden évben jelentkeznek, ideje
tartdés megoldast keresni az allergia ellen. Dr. Balogh Katalin
allergologus, ful-orr-gégész e célra az allergén immunterapiat
javasolja, mely jelenleg az egyetlen olyan kezelési maod,
amely nemcsak a tlinetekre, hanem azok kivalté okara is hat.
A kezelés sordn az adott allergén tisztitott kivonatat szedi
tabletta vagy cseppek formajaban. Az allergén immunterapia
a tulmikddd immunrendszert allitja at ,normal tzemmadba”,
igy a beteg képes lesz panaszok nélkil is elviselni azt az
anyagot, ami korabban a tlneteit okozta. Ha most elkezdi,

a tapasztalatok szerint mar ezen a nyaron jelentésen csodkken-
hetnek a tlinetei, majd ha még 2 éven at folytatja a kezelést,
akar 10-12 évre is elfelejtheti az allergiat. Parlagfi-allergia
esetén a kezelést majus végéig idedlis megkezdeni!

ELOZZE MEG AZ ASZTMAS ROHAMOT!

Az allergias asztma az asztmas betegségek leggyakoribb
tipusa. Tunetei a kornyezetben talalhatd allergének — pollenek,
haziporatka, penészgomba, hazidllatok szére — hatasara jelent-
keznek. A tavaszi-nyari pollenszezonban magas a levegében
talalhato allergének szama, dr. Potecz Gyorgyi allergoldgus,
tidégyodgyasz szerint ezért is nagyon fontos, hogy a betegek
ismerjék az asztmas rohamot provokald tényezdéket. Az asztma
vizsgalata és sulyossaganak megitélése légzésfunkcios
vizsgélattal torténik. Az asztma allergias eredetét vérvétellel
vagy Prick-teszttel tudjuk igazolni. A tlinetek megfeleld kezelé-
séhez elengedhetetlen a gydgyszeres terapia, melynek bealli-
tasa mindig egyénre szabottan térténik. A kezel6orvos altal
felirt inhalacids szteroidok, horgétagitok és allergiaellenes
orrspray-k, tablettak segitségével, az asztma és az allergia
egyUttes kezelésével megelézhetd az asztmas roham
kialakulasa, és tartos tlinetmentesség érhetd el.

WACAZIN

Budai Allergiakdzpont | www.allergiakozpont.hu




® TESZT! vaonONTIS
ERINTIA CUKORBETEGSEG?

A cukorbetegségre gyakran csak akkor derdl fény, mikor mar sulyos szdvédményeket okozott, hiszen tlinetei
félrevezet&ek lehetnek, és a beteg még csak nem is sejti, hogy diabétesz all a problémai hatterében. Alabbi tesztlink
segitségével azonban felmerllhet a gyanu, hogy a panaszokat cukorbetegség okozza.
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MENNYI TULSULLYAL RENDELKEZIK?

A. Nincs rajtam sulyfelesleg
B. Csak par extra kilo van rajtam
C. Jelentds tulsullyal rendelkezem

l VAN/VOLT A CSALADBAN CUKORBETEG?
A. Nem tudok rdla

B. Egy tavoli rokonom cukorbeteg
C. Az egyik kdzeli rokonom cukorbeteg

9

VOLT MAR MAGAS A VERNYOMASA?
A Nem

B. Nagyon ritkan

C Gyakran

MENNYI IDOS?

A. 40 alatti
B. 40-50 éves
C. 50 feletti

MILYEN MAGAS A KOLESZTERINSZINTJE?
Normal

A
B. Kissé magas
C Jelentésen emelkedett

2 H N H

FARADEKONYNAK ERZI MAGAT?

A. Nem jellemzé
B. Néha
C. Gyakran

Cukorbeteg Kbzpont

2 CUKORBETEG
L~ KOZPONT

W‘w”v

ODAFIGYEL AZ EGESZSEGES ELETMODRA?

MENNYIRE HAJLAMOS FERTOZESEKRE?

A. Nagyon ritkan
B. Eléfordul
C. Gyakran van visszatérd fertézésem
. VAN A TALPAN BORKEMENYEDES?
A Nincs
B. Minimalis
C Igen, jelentés mértékd bérkeményedésem van

l GYAKRAN JAR EJSZAKA
VIZELETET URITENI?

A. Egyaltalan nem, szeretem a gyorsételeket és
nem sportolok A. Nem

B. Id8szakosan belevagok az egészséges életmad- B. Néha, f8leg amikor lefekvés el6tt sok folyadékot
ba, de hamar feladom iszom

C. Igen, egészségesen étkezem és rendszeresen C. Rendszeresen fel kell kelnem WC-re menni
sportolok

‘ SZOKOTT BIZSEREGNI A LABA, ESETLEG
ERZEKETLEN EGYES HELYEKEN?

A. Nem
B. Amikor sokaig Ulok egy helyben, vagy hosszan
keresztben van a labam, akkor igen
C Igen, gyakran el&fordul
‘ MILYEN GYORSAN GYOGYULNAK
BE A SEBEI?

A. Gyorsan
B. Attdl fligg, milyen sulyos

‘ C Nagyon lassan
MENNYIRE TARTJA MAGAT FALANKNAK?

A Egyaltalan nem

B. Néha ram tor az éhségérzet

C Sokszor vagyok éhes, néha éjjel is felébredek ra
és eszem
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KIERTEKELES

Amennyiben a legtébb vélasza C, tigy Onnél nagyban fenndll a cukor-
betegség esélye, ezért érdemes terheléses vércukormérésen részt ven-
nie! A pontos diagndzis érdekében nem elég csupan az éhomi értéket
vizsgalni, ugyanis ekkor lehet, hogy bizonyos prediabéteszes allapotok
rejtve maradnak, melyeket kezelni szlikséges! A cukorbetegség mielébbi
terapiagja kiemelt jelentéséggel bir, ugyanis a tartdsan magas gliikozszint
folyamatosan teszi tdnkre a szervezetet és sulyos szovédményeket ered-
ményez. Ha labproblémai vannak (pl. gyakori bizsergés, érzéketlenség,
nehezen gyogyuld sebek, gyakori gombas fertézések, labdeformitas,
bérkeményedés, tyukszem stb.), igy meglehet, hogy a felderitetlen
cukorbetegség mar un. diabéteszes labat eredményezett.

Dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbeteg Kozpont diabetoldégusa
elmondta, hogy a diabétesz kezelése az életmddvaltas (specidlis diéta,
mozgas) mellett torténhet gydgyszeres kezeléssel és inzulinos terapiaval
is. A betegnek szlikséges vércukornaplét is vezetnie, melyet a szakem-
bernek a talalkozok alkalmaval be kell mutatni. A diabetologus felhivja a
figyelmet a telediabetoldgia lehetéségére is, melynél a rendszeres
személyes talalkozo kiklszobdlhetd, mivel egy program segitségével a
beteg és a kezel6orvosa szoros kapcsolatban maradhatnak, ugyanis a
paciens barmikor megoszthatja adatait és kérdéseit a szakemberrel.

WA IGAZIN

Dr. Porochnavecz Marietta | belgydgydsz, diabetolégus | www.cukorbetegkdzpont.hu
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LEHET,

LEGGYAKORIBB HALALOK
EGYSZERU VIZSGALATTAL
SZURHETO A

Hazankban kozel félmillio COPD-s beteg él, évente atlagosan 5-6 ezer Uj esetet diagnosztizalnak.
Ez az adat azonban csak a betegség sulyosabb szakaszaban lévé betegek szamat mutatja.
Az érintettek nagy része ugyanis csak késdn fordul orvoshoz, pedig idejében felismerve

a betegek életmindsége jelentdsen javithato.

2003-ban még az 6tddik leggyakoribb haldlokként tartottak szamon, am nagyjabdl tiz év elteltével
elérte a lista negyedik helyét. A WHO aggaszto elérejelzése szerint a kdvetkezd néhany évben ismét
egy helyet el6relép, és a COPD lesz a harmadik leggyakoribb halalok vilagszerte. A kedvezdtlen
statisztika okairdl és a betegség szlrési lehetéségeirdl dr. Potecz Gyorgyi tlidégyodgyasz,
allergologus, a Budai Tuddkdzpont féorvosa beszélt.

»AZ érintettek tobbsége mar csak a betegség
el6rehaladott stadiumaban kerlil szakemberhez.

Ebben sajnos szerepet jatszik az is, hogy az egyre
névekvd betegszam ellenére még mindig nagyon
kevesen tudnak a betegség tlneteirdl és a szlrés
lehet8ségérdl, az idében kezdett terapia fontossagardl.
A COPD, vagyis kronikus obstruktiv 1éguti betegség nem
gyogyithato, de idejében felismerve, a szlkséges kezelést
megkezdve az allapotromlas megelézhetd, gydgyszeres
terapiaval és életmddvaltassal a betegek életmindsége
jelentésen javithato.”

A legtobb beteg nehézlégzéssel fordul orvoshoz,

amely el6sz6r csak terhelésre, késébb mar nyugalmi
allapotban jelentkezik. Ez a tliinet azonban mar a
betegség elbrehaladott allapotat jelzi, amikor mar
jelentés javulast nem lehet elérni. A legfontosabb —

lenne — a kezdeti tlinetek idején orvoshoz fordulni.

Ezeket azonban hajlamosak vagyunk elbagatellizalni, de
koénnyen dssze is téveszthetjik mas Iéguti betegségekkel.
A szlr8vizsgalatot kiléndsen az alabbi tiinetek észlelése-
kor nem érdemes halogatni: reggelenként jelentkezd
krénikus kdhogés, fokozott valadékképzddés a légutak-
ban és fizikai terhelésre jelentkez nehézlégzés.

Titkczpon ‘ X TUDOKOZPONT

Q

Q

Révid ideje fennalld kdhdgést a betegek altalaban

otthon prébalnak kezelni. Orvoshoz tébbnyire csak

akkor fordulnak, ha a kdhdgés elhizédd, vagy a nappali
tevékenységet, éjszakai pihenést zavarja. Mivel ilyenkor

a legtbbben valamilyen léguti fert6zésre gondolnak, a
haziorvosukat keresik fel, aki az egyéb tlinetek fligg-
vényében és a beteg részletes kikérdezése alapjan, ha
szUkségesnek itéli, tudégydgyaszhoz iranyitja a beteget.
A diagndzis megallapitasa és a személyre szabott kezelés
Osszedllitasa tudbégydgyasz feladata.

A betegség gyanujat felveti, ha a paciens 3 vagy tobb
esetben igennel vélaszol a COPD szlirésére ajanlott
kérd6iv (GOLD szakeértdi bizottsag, 2002) kérdéseire.
llyenkor szlkséges a légzésfunkcids vizsgdlat elvégzése.

Koéhodg-e gyakran a napok toébbségében?

Van-e kdpet vagy valadékurités a napok
tébbségében?

Az 6nnel egy korosztalyba tartozékhoz képest
koénnyebben kifullad?

40 évnél idésebb?

OO0 0

Jelenleg dohanyzik vagy dohanyzott-e
korabban?



A COPD szlrésére alkalmas, fajdalmatlan eljaras a
légzésfunkcids vizsgalat, mas néven spirometria. Segitse-
gével mar kezdeti stadiumban is felismerhetd a betegség
jelenléte. A vizsgalattal a be- és kilélegzett levegd térfo-
gata mellett tdbb fontos adat is mérhetd, melyek mind
lényegesek a COPD diagndzisahoz: aramlasi sebessegét
meérve koévetkeztetni tudunk a tidéfunkciora, a hérgék
esetleges beszlkulésére (obstrukcio), a légzéizmok és a
légzési folyamat allapotara. ,Az eredmények fliggvényé-
ben tudjuk dsszeallitani a személyre szabott terapiat.

Ma mar korszerU készitmények allnak rendelkezésre,
eredményesek a kezelésben azonban csak akkor le-
hetlink, ha a betegek idejében orvoshoz fordulnak

a panaszaikkal” — figyelmeztet dr. Potecz Gyorgyi.

Dr. Potecz Gyorgyi | tiid6gyogydsz, allergoldgus és klinikai immunolégus | www.tudokozpont.hu




Q ALLANDOAN BEDUGULT ORR,
cyakorl ARCUREGGYULLADAS
ES REGGELI SZAJSZARAZSAG?
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Egy sor kellemetlen panaszt okozhat, felismerésére megis
gyakran mar csak az eredménytelen kisérletezések, hazi
praktikak utan kerUl sor. Ha ismétlédd fejfajast, migrént
tapasztalunk, orrdugulas, horkolas miatt kiszaradt torok-
kal ébredlink, visszatérd arclreg- vagy kozépfllgyulladas
a panasz, akkor javasolt alapos fll-orr-gégészeti vizsgala-
ton feltarni a hattérben allo okokat. A felsorolt tlinetek
orrsévényferdllést is jelezhetnek, ez esetben viszont
csak akkor tudjuk megszUntetni 6ket, ha a kivaltd

okot m(téti Uton kezeltetjuk.

FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN

Budapesti Ful-orr-gege Kozpont % BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT




TUNETEIT ORRSOVENYFERDULES
IS OKOZHATJA!

l GYERMEKEKNEL ES FELNOTTEKNEL

IS ELOFORDULHAT

Az orr kdzépvonalaban huzddd orrsévény végleges formajat
az arckoponya fejl6édésének lezajlasa utan éri el, 18-20
éves kor korul. Rendellenes alakja azonban mar gyermek-
korban is tlineteket okozhat. Ritkdn mar dvodasok kérében
is talalkozhatunk orrsdvényferdiléssel, de altalanossagban
kisiskolaskortdl kezddéddéen jellemzd a kialakulasa.

MIERT ALAKUL Kl ORRSOVENYFERDULES?

A jobb és bal orrlreget egymastdl elvalasztd orrsévény

egy porcbdl és csontbdl allo, nyalkahartyaval fedett lemez.

A fejlédés soran a porcos és a csontos rész nem egyenld
Utemben ndvekszik, igy gyakorlatilag nincs olyan ember,
akinél ne beszélhetnénk valamilyen foku orrsévényferdulésrdl
— magyarazza dr. Cséka Janos fll-orr-gégész, a Ful-orr-gége
Kdzpont orvosa. A ndvekedési eltérés mellett orrsdvényfer-
dulést okozhat még az orrot ért trauma, Utés is. A ferdllés
lehet egészen enyhe vagy nagyobb mértékd, akar teljesen

el is zarhatja a jobb vagy a bal orrliireget. Kdvetkeztében

az arclreg szell6zése és az orrlégzés nehezitetté valhat, ez
pedig tébb panasz, szé6v8dmény megjelenését

vonhatja maga utan.

EGY SOR KELLEMETLEN
TUNETET ELOIDEZHET

Lehet egészében az egyik oldal felé elferdilt, de lehet S
alakban is, a fels@ részében az egyik, az also részében a
masik iranyba gorbult. Az enyhébb eltérések altaldban nem
okoznak panaszt, a nagyobb foku ferdeség az, ami a gatolt
orrlégzés miatt hozzajarul a tartdés orrdugulas, visszatérd
arclreggyulladas, kézépfllgyulladas és a horkolas miatti
szajlégzés kovetkeztében a szajszarazsag, torokkaparas
megjelenéséhez. Az orrsdvény hatsoé részén is lehetnek
elvaltozasok, ezen a terlleten nem a ferdeség, hanem az
orrsdvénytliskék okoznak panaszt, melyek az orrkagyldkba
betlremkedve bizonyos idegeket is nyomhatnak, ennek
kovetkeztében gyakori panasz az allanddsult fejfajas.

. MUTETTEL AZ ORRSOVENYFERDULES ES

A SZOVODMENYEI IS KEZELHETOK

Az orrsdvény alaki eltéréseit ful-orr-gégészeti vizsgalat
részeként, orrtiikrézéssel lehet diagnosztizalni. Az orrtlkri
kép hasznos kiegészitéi a képalkotd eljarasok, mint az orr-
és orrmelléklreg-réntgen, az orrlireg hatso részeinek at-
tekintésére is alkalmas endoszkdpos, esetleg CT-vizsgalat —
sorolja dr. Csdka Janos, aki a paciensek visszajelzése alapjan
elnyerte a Ful-orr-gége Kdzpont Ev Kivalé Orvosa dijat.

Az orrsdvényferdilés mitéti uton kezelhetd.

Ezt felnéttkorban szokas elvégezni, akkor, amikor a csontos
és a porcos orrsdvény mar teljesen kifejlédott, tovabbi alak-
és méretvaltozas mar nem varhaté. A mitét korabban az
elferdilt orrsévény eltavolitasabdl, manapsag endoszkop
és specidlis miszerek birtokdban a deformalddott porcos
vagy csontos szakasz megfelel§ helyzetbe igazitasabdl all.
Elvégzése altatasban vagy helyi érzéstelenitésben térténik.
A beavatkozas utan 1-2 napig az orrba helyezett tamponok
miatt csak szdjlégzés lehetséges, am ezt kdvetden tébb
kényelmetlenséggel nem kell szamolni. Az orrsévénymditét
utan az orrsdvény egyenes alaku lesz, az orrlégzés

pedig helyredll, igy az orrsévényferdilés okozta

tlnetek is megszUinnek.

ORRTUKROZES
ENDOSZKOPOS VIZSGALAT
MUTETI BEAVATKOZAS

WA IGAZIN

Dr. Cséka Janos | flil-orr-gégész | www.fulorrgegekozpont.hu
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SAROKFAJDALOM
ESETEN

A sarokfajdalom igen kellemetlen panasz, amelynek hatterében szamos ok éllhat. Dr. Arnold Dénes
Arnold MSc, a Fajdalomkdzpont sebésze, fajdalomspecialista szerint azonban tébb j6 megoldas

létezik, hogy Ujra kénnyU labakkal jarhassunk.

NEM CSAK ACHILLES SARKA
VOLT SERULEKENY

A sarok feladata, hogy biztositsa a tamasztékot a

test sulyanak, éppen ezért a sarkunk minden egyes
lépésinknél jelentds behatasnak van kitéve. Jaraskor a
testsuly 1,25-sz6rbse, futaskor a 2,75-szdrése nehezedik
a labunkra. Ez a magyarazata annak, miért olyan érzékeny
és sérllékeny ez a terllet. Kllénosen tinédzsereknél
gyakori a sarok Utédései miatt kialakuld fajdalom, hiszen
ebben a korban még nem teljesen kifejlett a sarokcsont
és kdnnyebben dorzsélddhet a tébbi csonton.

— A sarokban jelentkezd fajdalmak dontd része mogott
mechanikai okok allnak, de meghuzodhat a hattérben
arthritis (izUleti gyulladas), arthrosis (izlleti kopas), elhizas,
fertézések, autoimmun és neuroldgiai probléma, trauma,
csontritkulas és mas csontbetegségek, illetve tébb
szervrendszert érinté betegség is. Az egyik leggyakoribb
probléma azonban a talpon ativel§ vastag kétészdveti
szalag, a talpi bénye gyulladésa. Mivel ennek a szalag-
nak fontos szerepe van a talp izmainak, inainak és a lab
boltozatanak a fenntartasaban, kdénnyd tulterhelni — is-
merteti dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a Fajdalomkdzpont
sebésze, fajdalomspecialista. — llyenkor a normalis

2-4 mm vastagsagurodl akar 6-10 mm-nyire is vasta-
godhat, ami miatt reggel, valamint hosszabb &llas és
lépcsézés kovetkeztében fajdalom jelentkezik. Tinet
lehet, ha nem tudjuk visszafesziteni a labfejet, nem
tudunk labujjhegyre emelkedni vagy zsibbadast érzink.

7 MEGOLDAS, HOGY BUCSUT
MONDHASSUNK A SAROKFAJDALOMNAK

0 ElsGsorban pihentetni kell a labat, kilénésen kerdini
a futast és a kemény talajon jarast.

9 Ajanlatos hideg borogatast helyezni a labra (de nem
kozvetlenll a sarokra), valamint labfejnyujtd gyakorlatokat
végezni.

Gapapueon | Faigiomiczoont | FAJDALOM »:« KOZPONT

e Nagyon fontos a megfeleld cipd kivalasztasa spor-
tolashoz és hétkdznapra is, a tul magas talp kertilendd.
Hasznosak lehetnek a cipékben elhelyezhetd
sarokparnak, sarokemelék. Ebbdl a szempontbdl
veszélyesek a tul lapos és kidolgozatlan talpu papucsok,
a flip-flopok, valamint a tul koran kezdett magassarku
hordasa is.

e Ha sportolunk, a megfelelé bemelegitéssel jelentésen
csOkkenthetjik a sarkat ér6 terhelés erdssegét.

@ Amennyiben a pihentetés és a tehermentesités
nem hoz eredményt, szdba jdhet a lagyrészekhez kifej-
lesztett biokompatibilis hialuroninjekcio. A hialuronsav a
lagyrészek (izmok, inak, szalagok) alapvetd alkotdja. igy
a sérllt testrész azonnali regeneraciojat teszi lehetévé,
ami biztositja az izmok és szalagok hegmentes gyégyu-
lasat. Ez fontos, mert a hegesedéssel torténd gydgyu-
las miatt gyengébb teherbirdsu és teljesitéképességu
marad az izom, a szalag. Csak hegmentes gyogyulas-
sal tud teljesen visszaallni az egészségi allapot és a
terhelhetéség. A hialuronsav emellett gyulladascsok-
kentd, aminek kdszdnhetéen mar az elsé injekcid

utan is mérséklédnek a fajdalmak.

@ Természetes alapon miikdédd megoldas lehet még a
|6késhullam-terapia, amely magas energiatartalmu hang-
hullamok segitségével beinditja a szervezet sajat dngyo-
gyité mechanizmusait, csdkkenti a gyulladast, javitja a
vérellatast, serkenti az anyagcserét. Ezenkivil felgyorsitja
a prokollagének szintézistét, amely az izmok és szalagsé-
rilések gyogyulasanak feltétele.

e Amennyiben nincs javulas, meg lehet prébalni

2-3 alkalommal a szteroidos injekciokat, amelyek bar
csOkkentik a fajdalmat, de a mellékhatasok miatt ritkan
ismételhetdk. A konzervativ terapiak kozul a terapias
rontgenbesugarzasnak van idénként j6 eredménye, illetve
ha szlkséges, szdba johet a sebészi beavatkozas is.



WACAZ[N Dr. Amold Dénes Arnold MSc | sebész | www.fajdalomkozpont.hu
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A szénhidratok legfontosabb szerepe, hogy energiat szolgaltatnak,
ezért a sportolok teljiesitményét nagymeértékben befolyasoljak. Arrdl
kérdeztlk Angyal Viktoriat, a Sportorvosi K6zpont sportdieteti-
kusat, hogy hogyan befolyasolja ez a tapanyag a sportteljesitményt,
mibdl javasolt fedezni a szUksegletet, €s hogy a profi sportolok mellett
a szabadiddsportokat Giz6knek is miért fontos odafigyelnitik

a megfeleld szénhidratpotlasra.

MIERT FONTOS SZENHIDRATOT
FOGYASZTANUNK?

A szénhidrat egy olyan szén-, oxigén- és hidrogéntartalmu
szerves vegyllet, amelynek raktéra az izomszovet és a
maj, de kisebb mennyiségben az extra cellularis (sejten
kivUl)) folyadékban is megtalalhatd. Ugyan nem esszencia-
lis tapanyagként funkcionalnak, de a sportoldk teljesit-
ményét nagymértékben befolyasolhatjak, hiszen a nem
megfelel@en feltdltdtt szénhidratraktarak esetén a

terhelés soran faradtsag, levertség, kimerUlltség,
teljesitményromlas tapasztalhaté. A szénhidrat-

raktarakat emiatt nemcsak a profi sportoldknak
szlikséges feltdltenitik, hanem a szabadidé-

sportoldknak is érdemes erre odafigyelnilk.

Q

M| BEFOLYASOLJA A SZENHIDRAT-
SZUKSEGLETET?

Altalanossagban a napi energiasziikséglet 50-60%-at

KOZPONT

Q ROMLIK A SPORTTELJESITMENY?

fedezzik szénhidratokbdl, de szamos tényezétdl fligg

a pontos szUkséglet. llyen példaul a kitlizott cél vagy

a sportag tipusa: alloképességi sportok esetében példaul
nagyobb a szénhidrat-beviteli igény. Befolyasold tényezék
ezenkivll: az edzések id6tartama, az intenzitasa és az,
hogy a szénhidrat mennyiségét felkészlilési, verseny
alatti vagy atmeneti id8szakra hatarozzuk-e meg.

A szénhidratraktarak kilrtlésére a terhelés id6tartaman,
intenzitasan kivll a korabbi napokban, a terhelés el6tt
vagy alatt pétolt szénhidrat mennyisége és

min&sége is hatast gyakorol.

VIGYAZAT: NEM KiVANT
TESTTOMEG-GYARAPODAS!

Rendszeres edzéssel a raktarkapacitasok ndvelhetdk,
de fontos tisztédban lenni azzal is, hogy rovid ideig tartd
edzések vagy kdzepes-alacsonyabb intenzitasu terhe-
Iés esetén — amennyiben nem profi sportrél beszéllink
— jelent6s mennyiségl szénhidrat bevitele nem indokolt,



TOLTSUK FEL A SZENHIDRATRAKTARAKAT!

mert testtdmeg-gyarapodashoz vezethet. Tehat rossz hir
azoknak, akik nem korlatozzak a szénhidratfogyasztasu-
kat megfeleld mértékben: ha tul sok édességet, kenyeret
vagy egyeéb szénhidrattartalmu ételt esznek, elhizhatnak,
még akkor is, ha rendszeresen sportolnak.

MILYEN SZENHIDRATOKAT VALASSZUNK?

Az édesség-, a csokoladé-, a cukrosudit8ital-fogyasztas,
az alkohol negativan befolyasolja a szénhidratraktarak
téltését, mert ha ezek az egyszerl cukrok nem kerllnek
felnasznalasra, akkor az kbénnyen elhizashoz és a maj
elzsirosodasahoz vezethet. Ezért ez utdbbiak helyett
inkabb a komplex-dsszetett szénhidratokat részesitsiik
elényben, ami alatt a keményitében gazdagabb gabona-
féléket, a kenyereket, a tésztaféléket és a burgonyat
értjuk. Kivétel lehet ez aldl kdzvetlen terhelés el6tti, alatti
vagy utani idészak, amikor egyszer( cukrokat tartalmazé
ételeket is fogyaszthatunk a jobb teljesitmény és a
vércukorszint megtartasa érdekében.

l HOGYAN TUDJUK MEGHATAROZNI EGYENI
SZENHIDRATSZUKSEGLETUNKET?

A sportdietetikus segithet a sportag, a kitlizott cél, a
terhelésintenzitas, az idétartam, a sportolé egészségi
allapotat figyelembe véve meghatarozni az optimalis napi
szénhidratbevitelt. A kllénbdzé divatdiétak ma mar egyre
inkdbb a szénhidratra mint ellenségre tekintenek, és azt
javasoljak, hogy bel6lik minél kevesebbet vagy egyaltalan
ne fogyasszunk. Fontos megjegyezni azonban azt, hogy
teliesen szénhidratmentes étrendet dsszedllitani lehetet-
len, illetve az egészségmegdrzés szempontjabdl sem tul
elényds. Rombold hatasu a sportteljesitményre nézve egy
rosszul megvalasztott étrend, tehat mindenképp tanacsos
szakember véleményét kikérni a megfeleld taplalkozasi
terv Osszedllitdsaban, élsportoldknak és hobbispor-
toloknak egyarant.

WAW/M Angyal Viktéria | sportdietetikus | www.sportorvosikozpont.hu
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® HULLIK A HAJUAM
A VERALVADASGATLOTOL!

y

A véralvadasgatlok alkalmazasa életmentd jelentéséggel bir. Akinek mar volt trombdzisa,
tidéembdligja, annak hosszabb-révidebb ideig alvadasgatlo tablettat kell szednie. Raadasul,
akinek emellett sulyosabb a trombdzisra valé hajlama (trombofilia) vagy szivbetegsége van, annak
gyakran egész életében szednie kell ezen készitményeket — nélkullk az illeténél jelentds mértékben
fennall az ismételt vérrog, embdlia kialakulasanak esélye. Olykor a gyogyszer szedésével olyan
mellékhatasok jelentkezhetnek, mint példaul a hajhullas. Hogy hogyan lehet a problémat kikiiszo-
bolni, arrdl dr. Szélessy Zsuzsannat, a Trombdziskbzpont hematoldgus féorvosat kérdeztuk.

PROBLEMAK VERALVADASGATLOK
SZEDESE SORAN

A véralvadasgatiok — akarcsak az 6sszes mas gyogyszer
— alkalmazasuk soran kilénbdzé mellékhatasokat is
okozhatnak. Természetesen ezen készitmények
vérzéses szovédmeényeket produkalhatnak: ilyen az

er@s, elhizddd menstruacios vérzés, bér alatti bevér-
zések, esetleg véres vizelet, orrvérzés. Legrosszabb
esetben sulyosabb belsd vérzések is felléphetnek, mint a
gyomor- és bélrendszeri vérzések, ezért mar a vérzékeny-
ség legkisebb jele esetén is ki kell hagyni az alvadasgatlé
tablettat, és azonnal orvoshoz kell fordulni. A szakem-
berrel tudatni kell, hogy mi a neve a gyogyszernek és
hany mg-ot szed a beteg, tovabba, hogy mikor vette be
utoljara. A régi tipusu gyodgyszerek esetén azonnal INR-t
fognak nézni, az Uj tipustak szedésénél nincs mind-
egyiknél kdzvetlen laborkontroll, tébb leletbdl vonnak

le kdvetkeztetést a véralvadasra vonatkozoan.

Erdemes tudni, hogy antikoaguldns — vagyis véralvadds-
gatld — szedése az arra érzékenyeknél allergias reakciot
(pl. csalankiltés) is kivalthat, valamint csontritkulas is
szerepelhet a mellékhatasok kozott. Szerencsére a sulyos
mellékhatasok ritkak, viszont annal gyakoribbak

a kovetkezék: hanyinger, hanyas, vashiany

(a gyakori vérzések miatt), hajvesztés.

GYAKORI PROBLEMA A HAJHULLAS

A hajhullas elég gyakori panasz a betegeknél, melyet
kivalthat maga a véralvadasgatld kdzvetlendl, valamint az
alkalmazasa soran kialakuld vérszegénység. Amennyiben
vérvétel igazolja, hogy ez utdbbi a hajhullas forrasa, ugy
az INR bedllitasa, a gydgyszer ddézisdnak csdkkentése
és vaskészitmény szedése megoldast jelenthet, am ha a

Gespagpocen | Tromboziskozoont TROMBOZIS kzpont-

készitmény valtotta ki a problémat, akkor mas antikoagu-
lansra vald attérés megszUntetheti a kellemetlen panaszt
— mondja dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont
hematoldgus féorvosa, aki hozzatette, a vérzések miatt
fellépd vashianybdl adddd hajhullas a gyakoribb eset.

MIT LEHET TENNI?

Ahogy mar emlitettlk, elsé kérben el kell dénteni, hogy
vashiany vagy a készitmény kozvetlenll okozza a hajhul-
last. Ezt vérvétel utjan lehet kideriteni, és ha bebizo-
nyosodik a vashiany, ugy mindenképp tisztazni kell a
vasvesztés okat (a vérzés forrasat), és ellendriztetni kell az
INR-értéket (kumarinok esetében), mivel ha a véralvadas
és a vérzékenység egyensulya ez utébbi iranyaba tolddik
el, akkor annak akar sulyos kdvetkezményei is lehetnek.
Eppen ezért fontos, hogy az INR optimdlis értékét mindig
orvos éllapitsa meg. Nem mindenkinek a 2,5-3,5 a jo
INR-érték, hisz ez flgg a betegségtdl, az életkortdl,

vagy a kiséré betegségektdl.

Eléfordulhat, hogy az INR-t nem lehet megfelelGen és
tartdsan beadllitani, vagy a szovédmények kialakulasa
miatt mas készitményre szlkséges attérni. Dr. Szélessy
Zsuzsanna szerint az Uj tipusu véralvadasgatlok (NOAC)
erre remek megoldast nyujtanak, hiszen ekkor nincs
szUkség rendszeres INR-ellendrzésre, raadasul a vérzéses
szOvédmeények kialakulasanak esélye is kisebb,

igy a vashiany fellépésének rizikdja is minimalis.
Amennyiben nem vashiany, hanem maga a gyogyszer
egyik mellékhatasa a hajhullas, ugy szintén segithet egy
masik szerre vald attérés, ugyanis megfigyelték, hogy
leggyakrabban a kumarinszarmazékok okozzak

a kellemetlen panaszt.



VAN MEGOLDAS!

Dr. Szélessy Zsuzsanna | hematoldgus, belgyogyasz | www.tromboziskozpont.hu
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a gyogyulasunkért?

A mozgasszegény életmdd, az egészségtelen
taplalkozas, a dohanyzas, a fokozott stressz, a
légszennyezés és egyéb életmddtényezdk kiemelkedd
szerepet jatszanak szamos betegség kifejlédésében és
az allapot romlasaban. Kutatasok alapjan ilyen
betegségek: a diabétesz, bizonyos daganatfajtak, az
érelmeszesedés, a magas vérnyomas, az elhizas, a
szivinfarktus, az agyvérzés, a csontritkulds, az allergia
és az asztma. A megoldas tehat kézenfekvének latszik:
nem ,csak” a betegség okozta panaszokat kell csok-
kenteni, hanem a megfeleléen kialakitott életmoddal kell
kezelni a helytelen életmaod altal kialakult betegségeket!

— Az életmdd orvoslas a bizonyitékokon alapuld orvos-
tudomany egyik legujabb aga. Gyogyitd eszkbdztaraban
az olyan életmodtényezdk szerepelnek, mint a mozgas,
a taplalkozas, a stresszmenedzsment, a dohanyzas
elhagyasa, amelyeket tamogatas és iranymutatas
nélkdl nem kdénnyd beépiteni az életliinkbe és annak
részévé tenni a gyogyulas érdekében — hangsulyozza
dr. Babai LaszI6, az Eletmdd Orvosi Kézpont alapitdja.
— Az életmdd orvoslas erésen épit a paciens aktiv
részvételére. Egyre tébben vannak, akik valdban aktiv
résztvevdi szeretnének lenni a gydgyulasuknak, és
vallaljdk, hogy a nekik kidolgozott program alapjan
valtozasokat visznek végbe az életmadjukban.

A folyamatot iranyitd szakember pedig egy szakértdi
csapatban — mozgasterapeutaval, gydgytornasszal,
dietetikussal, mentalhigiénés szakemberrel,

mas szakorvosokkal egy(itt — dolgozik, hogy a beteg
minden téren megkapja az életmodvaltashoz
szlkséges biztonsagos hatteret.

(T, ELETMOD ORVOSI

16 Epesgacgpecien Eletmdéd Orvosi Kozoont
. . 2 KOzPONT

EGESZSEGUNKERT

Soha annyi betegség hatterében nem fedezték még fel a helytelen életmaod
jelentéségét, mint napjainkban. Dr. Babai Laszlénak, az Eletmdd Orvosi Kézpont
alapitéjanak szavaibdl kiderUl, hogy a legnagyobb problémat jelentd betegségeink
tébbsége életmddalapu. De mit tehetlink mi magunk a betegségek megelbzéséért,

Q

) RENDSZERES MOZGAS

Heti 150 perc kbzepes intenzitasu kardiomozgas, ahol
két alkalom kdzott nem telhet el 72 dranal tébb és egy
alkalom nem lehet 30 percnél révidebb, pluszban pedig
felnétteknél 2x30 perc izomerd-ndvelés. Gyermekeknek
napi 60 perc kdzepes intenzitasu kardiomozgas ajanlott.
Alapbetegségek esetén ez természetesen egyénileg
véltozhat.

() EGESZSEGES ETKEZES

Naponta 4-6 alkalommal térténé étkezés javasolt,
400-600 gramm zdldség és gylmolcs elfogyasztasaval,
a magas rosttartalmu gabonak elétérbe helyezésével.
KerlUlendéek a magas zsir-, s6- és cukortartalmu
élelmiszerek, mikdzben javasolt napi szinten 2-2,5 liter
folyadékot magunkhoz venni.

@) DOHANYZAS ELHAGYASA

Kutatasok bizonyitjak, hogy még a passziv dohanyzas is
jelent8sen ront az egészségi allapoton, az aktiv cigaret-
tazas pedig szinte minden betegség kockazatat ndveli.

e ALKOHOLFOGYASZTAS MERSEKLESE

Legfeliebb egy adag alkohol fogyasztasa naponta
(n6knél ez kb. 1 deci bor, férfiaknal ennek masfélszerese,
maximum kétszerese).

() STRESSZKEZELES

Erre szamtalan modszer létezik, a relaxaciotol a
j6gaig, de maga a mozgas az egyik legtokéletesebb
stresszkezel§ mddszer, mivel csdkkenti a stressz miatt
megndvekedett adrenalin szintjét.
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A hormonzavarok igen valtozatos képet mutatnak,
€s a beteg sokszor nincs is tudataban az allapotaval.
Dr. Koppany Viktéria endokrinoldgus, a Budai
Endokrinkdzpont munkatarsa ezért a két leggyako-
ribb hormonalis probléma jeleit sorolja fel.

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY
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PAJZSMIRIGYGONDOK

@ SZEKREKEDESE/HASMENESE VAN

Az emésztésre tobb minden is hatassal lehet — pl. hogy
az illetd mit evett, milyen gydgyszert szed, beteg-e stb. —,
am ha kiléndsebb ok nélkil anyagcseréje megvaltozott,
akkor az gyakran hormonzavarra utalhat. Az esetek nagy
részében a pajzsmirigy a blnds, hiszen miikddése nagy
hatast gyakorol az anyagcsere-folyamatokra. Amennyi-
ben a kelleténél tébb hormont termel (vagyis tulmuikodik),
akkor az hasmenést okozhat, mig ha kevesebbet (vagyis
alulmdkodik), akkor székrekedést. Hogy kiderUljon a valodi
ok, ahhoz laborvizsgélat szlikséges a TSH, T3 és a T4
szintjének meghatarozasa céljabdl, melyet a kezelborvos
kiegészithet az ATPO ellendrzésével, valamint a
pajzsmirigy ultrahangos vizsgalataval.

NAGYOBBNAK TUNO SZEMEK, IJEDT TEKINTET

Sokan ugy gondoljak, hogy a szemek kidulledéséért a
genetika a felelds, am ha csak az utébbi idében vette ezt
észre magan, akkor az betegségre utalhat. A tlinet mogott
leggyakrabban pajzsmirigy-tulmikddéssel jaréd Graves—
Basedow-kor all, ugyanis ekkor a szem mogotti szovetek
gyulladasban vannak és 6déma alakul ki.

HAJA NOVEKEDESE LEALL, SZARAZ ES TOREDEZETT

Az, hogy kinek milyen Gtemben né a haja, az egyéni
adottsag, de ha ugy veszi észre, hogy az eddiginél
lényegesen lassabban nd, rdadasul szaraz és hullik is,
akkor az gyakran pajzsmirigyzavarra utalhat, am ugyanugy
jelentkezhet a tinet mellékvese-problémaknal, inzulinrezisz-

tencianal, és lényegében az dsszes hormonzavarndl. Eppen

ezért, ha mar jo ideje hajproblémai vannak, érdemes
teljes kord hormonvizsgalatot végeztetnie!

ELFELEJT DOLGOKAT

Olykor mindenkivel megesik, hogy elfelejt evidens dolgokat.
Ennek oka lehet faradtsag, idegesség, stressz, alvashiany,
rossz esetben érszkiilet. Am meglehet, hogy pajzsmirigy-
alulmdkodés all a hattérben, mivel a szerv hormonjai az agy
anyagcseréjét is befolyasoljak, igy a zavar rosszabb agyi

WA(»&W
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aktivitast, memadriagondokat és figyelemzavart is okozhat
— mondja dr. Koppany Viktoria, a Budai Endokrinkdzpont
endokrinoldgusa.

MEGEMELKEDETT INZULINSZINT
TULSULY

A megemelkedett inzulinszint (inzulinrezisztencia) gyakran
tulsulyban mutatkozik meg. Ekkor a sejtek energiafel-
hasznalasa zavart szenved, és a tobbletenergia a zsir-
sejtekben raktarozodik el. Raadasul az allapot soran a
magas inzulinszint alacsony vércukorszintet eredményez,
aminek hatasara az illetére falasi ronamok is ratérhetnek,
ami szintén el8segiti a pluszkilok felhalmozddasat.
Erdemes tudni, hogy a problémat pajzsmirigy-
aluimikodés is okozhatja.

PATTANASOS, ZSIROS BOR

Inzulinrezisztencia esetén a férfi nemi hormonok tulsulyba
kerlilnek a néivel szemben, ami miatt fokozottabba valik a
faggyumirigy aktivitasa, igy a bér zsirossa valik — ez a
poérusokat nagyon kénnyen eltdmitheti és ez gyulladt
aknékat is okozhat.

SZAKALL, BAJUSZ NOKNEL

Sajnos a szakall és a bajusz megjelenése nem feltétlen
csakis a mediterran tipusu néket veszélyezteti. Ugyanis
a mar emlitett tesztoszteron-tultengés férfiakra jellemzdé
vonasokat is eredményezhet, igy pl. nem ritka, amikor
a bajusz és a szakall terlletén erdsebb és sdtétebb
sz8rszélak jelennek meg. Ezeket sokan leborotvaljak
vagy kihuzkodjék, de ettél a probléma forrasa még
nem szlinik meg, réadasul a rendszeres borotvalas
meég inkabb megerdsiti a szérszalakat.

TOVABBI TUNETEK, MELYEK
HORMONZAVART JELEZHETNEK

@ menstruécios zavarok
@ teherbe esési nehézségek

@ csokkent libidd
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MELANOMAMEGELOZES:
NEM ELEG A FENYVEDELEM

P ONVIZSGALAT?

Az utébbi iddszakban szinte naponta diagnosztizalok rosszindulatu bérelvaltozast, ezek kdzt a
festéksejtes elvaltozasokbdl kiinduld melanomat is, pacienseim kérében — szamol be megdbbbentd
tapasztalatairdl dr. Vincze lldiké bdrgydgyasz, kozmetoldgus, az AnyajegyszUiré Kdzpont féorvosa.
Sajnos egyaltalan nem ritka a fiatal korosztaly érintettsége, eléfordult, hogy 18 évesnél fiatalabb
betegemnél igazolt a szdvettani vizsgalat melanomat. A sulyos lefolyasu betegség ellen a fény-
védelem és az dnvizsgalat mellett a rendszeres anyajegyszUrés, a korai diagndzis nyuijt védelmet.

MENNYIRE FONTOS A FENYVEDELEM
A MEGELOZESBEN?

— A fényvédelem fontos, am kénnyen megtévesztd lehet,
ha kizardlag erre az egy tényezdre hivjuk fel a figyelmet.
Jol mutatja ezt az a tény is, hogy a melanomas esetek
egyre gyakoribbak a 20-as éveikben jarok koérében is,
6k pedig nem kizardlag a sajat életmaodjuk miatt vannak
veszélyben, hanem a gyermekéveikben elszenvedett
napfénykarosodasok miatt is. Ha valaki most nem jar
szolariumba, nem dohanyzik és 11 és 15 dra kdzott
nem tartézkodik a napon, kénnyen azt hiheti, hogy
szlirévizsgalatra sincs szliksége, hiszen mindent elkdvet
a megel&zés érdekében. Pedig a bér nem felejt, a gyer-
mekkori leégéseket ,elraktarozza”, és a kdvetkezménye
évekkel késdbb is jelentkezhet. A masik gyakori tévedés,
hogy a fényvédelem kapcsan f6ként csak a nyaralasok,
nyari strandolasok jutnak esziinkbe. Emiatt a szabadban
toltott id6 egyéb valtozataira — sport, varosnézé séta,
flnyiras a kertben — artalmatlan tevékenységekként
gondolunk, pedig az ekdzben elszenvedett napégés,

a bdrt éré UV-sugarzas éppolyan rizikéfaktor, mint ha

a strandon pirulunk le. Emiatt gondolom, hogy kény-
nyen félrevezetd lehet, ha kizardlag a fényvédelemre
hivjuk fel a figyelmet, amelyre valéban nagy szikség

van a megelézéshez, am énmagaban — rendszeres
anyajegyszlrés nélkil — nem nyuijt elegendd védelmet.

SOKAT HALLUNK AZ ONVIZSGALAT
FONTOSSAGAROL IS, ERDEMES-E
EZT ELVEGEZNUNK, HA IGEN,
MILYEN IDOKOZONKENT?

— Az, hogy figyeljiink a testlnk valtozasaira, nagyon
fontos, sok betegség esetén segitheti a korai diagndzist,
ha nem legyintlnk ra, hogy ez a fajdalom most mas,

ez a csomo nem volt itt, nem halogatjuk a kivizsga-

last, hanem idében orvoshoz fordulunk. Az anyajegyek

(\ = KOZPONT
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valtozasainak felismeréséhez azonban még a szakem-
bereknek is nagy tapasztalatra van szikséguk. Nem

is beszélve arrdl, hogy sajat magunk nem is tudjuk
megvizsgalni példaul a hatunkon vagy a hajas fejbéron
lévé anyajegyeket. A rosszindulatu elvaltozas pedig sok-
szor nem is itt, az anyajegyekben, hanem mas, korab-
ban nem érintett bdrfellileten alakul ki, esetleg nehezen
észrevehetd terlleteken. Ma mar olyan korszer( tech-
nika all rendelkezéslnkre, amely standard kdrlimények
ko6z6tt — megadott tavolsaghbdl, azonos nézépontbdl és
fényviszonyok mellett — tapasztalt orvos dltal elvégezve
pontos diagndzist ad bdrink aktudlis allapotardl. Meg-
adott id6kdzdnként, vagy eldbb is, ha a bérdén valamilyen
elvaltozas jelentkezik, a legjobb, ha szakemberre bizzuk
a vizsgalatat és a dontést a tovabbi teenddket illetéen.

AZ ELOBBIEKBEN HANGSULYOZTA

A BOR AKTUALIS ALLAPOTAT, EBBOL
ADODIK A KOVETKEZO KERDES:
MILYEN IDOKOZONKENT JAVASOLT

A SZURES, HOGY BIZTOSAN IDEJEBEN
ESZREVEGYUK AZ ELVALTOZASOKAT?

— Ez megint nagyon egyéni. Van olyan paciensem, aki

3 havonta jon ellendrzésre. Van, aki félévente, mas
évente egyszer, 6sszel vesz részt szlirésen. A gya-
korisdg részben a rizikdfaktoroktdl is fligg. Aki a magas
kockazatu csoportba tartozik, vagyis vildgos bdérd, sok
anyajegye van, a csaladjaban eléfordult mar rossz-
indulatu bérdaganat, néla a félévenkénti szlrdvizsgalat
javasolt. Ezt befolyasolja az el6z8 vizsgédlat eredménye
is, ha ugyanis sok olyan anyajegyet rogzitiink a teljes
testtérképes anyajegyszlrés soran, amelynek szerkezete
valtozatos, akkor gyakrabban fogjuk javasolni a kontroll-
vizsgalatot. Amennyiben az ellendrz§ vizsgalat soran
olyan szerkezeti eltérést észlelink, ami sokszor csak
10-30-szoros nagyitas mellett észlelhetd, akkor java-
soljuk a sebészeti eltavolitast, szbvettani vizsgalatot.



ITT A NYARALAS IDOSZAKA, BORUNKET
ILYENKOR ERI A LEGTOBB MEGPROBALTATAS.
HOGYAN KESZITSUK FEL ERRE?

— Nagyon fontos a mértékletes napozas. A nyaralas egy-két hete alatt, gyorsan dsszeszedett napbarnitott bérszinnel

ugyanis nemcsak a korai rancokat, de a rosszindulatu elvaltozasokat is kockaztatjuk. Ezért fontos, hogy tavasztol

fokozatosan szoktassuk hozza a bdért a napozashoz, délelétt vagy délutan rovid idészakokra Uljtink ki a napra és a

nyaralésré\ se akarjunk csokiszinnel hazatérni. A fényvédelemre ne csak a strandon, hanem a szabadban is gondoljunk,

-as faktorszamu fényvedd készitmeény hasznalata javasolt. Még egy fontos dologra szoktam felhivni

elmét: ritkuld haju férfiak ritkan gondolnak a fejodr védelmére, pedig ezt a terlletet éri a legtdbb napfény,

ha a sz tartozkodunk. Természetesen a holgyeknek is érdemes odafigyelni, hiszen a valasztékok vonala naluk

U Ulet. Szabadtéri program soran ezért fontos mindig sapkat viselni, a strandon pedig a fényvédd krémet
nalni.

WA“ZN Dr.Vincze lldiké | bdrgy6gydsz, kozmetoldgus | www.anyajegyszurokozpont.hu E
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A pajzsmirigyzavarok pontos diagndzisahoz a laborvizsgalaton kivil sziikség van a szerv
ultrahangos vizsgalatara is, ugyanis a pajzsmirigygyulladas, -daganat, -megnagyobbodas, illetve
a benne lévd gdbok is okozhatjak a pajzsmirigy alul- vagy tulmikddését. Dr. Gergely Maria,

a Budai Endokrinkdzpont radiologusa az ultrahangvizsgalat fontossagara hivja fel a figyelmet.

A magyar lakossag korében igen gyakori betegségnek
szamitanak a kllénb6z8 pajzsmirigyzavarok.
Leggyakrabban a szerv aluimikdédése okoz gondot,
am igen sokszor talalkozni még strumaval, gobok-
kel, a mirigy gyulladasaval, valamint a pajzsmirigy
tulmdkodésével. Sajnos olykor eléfordulhat, hogy
rosszindulatu daganat alakul ki, am ha ezt idejében

kezelik, akkor nagy eséllyel teljes felépllés var a betegre.

Erdemes tudni, hogy a pajzsmirigy funkciondlis zavara
altalaban élethosszig tartd gydgyszeres kezelésre szorul
— ez napi rendszerességgel beszedett tablettat jelent —,
am vannak olyan dllapotok, amikor a probléma spontan
gyogyulhat (pl. postpartum thyreoditis). A kezelés elddn-
tése a szakorvos feladata.

Hogy milyen tUnetek hivjak fel a figyelmet a pajzsmirigy-
problémakra, az attdl fligg, hogy a betegség milyen
formajaval allunk szemben: alulmdkodés esetén ugyanis
az anyagcsere lelassul, mig tulmuikddéskor fokozodik.
Eppen ezért ez elébbi esetben gyakori panasz a normal
étvagy melletti hizas, székrekedés, faradékonysag, de-
presszid, alacsony vérnyomas/pulzus, mig a tulmikodés
rendszerint fogyassal, hasmenéssel, idegességgel,
szapora pulzussal és magas vérnyomassal jar. Mind-

két allapot okozhat tovabba hajhullast, menstruacios
zavarokat és teherbe esési nehézségeket. Amennyiben
golyva, illetve gébdk alakultak ki, ugy igen gyakori a
nyelési nehézség, esetleg a torokban lévé gombdcérzés.

Ha valaki a fenti tlineteket tapasztalja, akkor érdemes
pajzsmirigyzavarra gyanakodni, és felkeresni az
endokrinolégus szakorvost. A pajzsmirigybetegség diag-
nosztizalasahoz labor- és ultrahangos

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

vizsgdlatra is szikség van. Sajnos ez utdbbi olykor
elmarad, és egyedll a TSH, T4, T3 és az Anti-TPO ér-
tékét ellendriztetik. Bar ezek eredménye mar elegendd
a diagndzis feldllitasahoz, am ebbdl még nem tudni,
mi is okozza az alul- vagy a tulmdkodést, hiszen a
mirigy szerkezetérdl, allapotardl csakis ultrahanggal
lehet pontos képet kapni.

»A pajzsmirigy ultrahangos vizsgalataval a szerv
méretét, alakjat, szerkezetét, vérkeringését vizsgaljuk.
Segitségével lathatdak a kialakult gbbok, daganatok,
ciszték, azok mérete, megallapithatd a golyva, tovabba
egy esetleges gyulladasra is fény dertilhet. Amennyiben
indokolt, Ugy biopsziat javaslunk a betegnek. Maga az
ultrahangos vizsgalat gyors és fajdalommentes, raada-
sul azonnali informaciokkal szolgdl. Az eljaras semmi-
lyen el6késziletet nem igényel, a paciensnek csupan
szabadda kell tenni az érintett terlletet, majd hanyatt
kell fekldnie. Egy specidlis gélt helyezlink a bérfellletre,
mely segiti az ultrahanghulldmok terjedését, majd a
vizsgalodfejjel alaposan szemigyre vesszik a pajzsmiri-
gyet” — mondja dr. Gergely Maria, a Budai Endokrinkz-
pont radiolégusa, aki hozzatette, hogy az eljaras
maximalisan biztonsagos, nem jar sugarterheléssel, igy
kismamak esetében is nyugodt szivvel alkalmazhato.

Erdemes tovabba tudni, hogy az ultrahangos vizsgdlatot
célszer( rendszeres id6kdzonként elvégeztetni, hogy
nyomon lehessen kdvetni a betegség alakulasat

(pl. a gbbok esetleges ndvekedését). Ezaltal az
endokrinoldgus pontosabb képet kap az alkalmazott
terapia sikerességérdl, és szlkség esetén

annak modositasat irhatja eld.

FAJDALOMMENTES
AZONNALI INFORMACIO

r , i
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OKOSTANYER - UJ MAGYAR TAPLALKOZASI AJANLAS

Az egészséges, valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas
egyértelmlen fontos szerepet tolt be egészségiink megdrzése
szempontjabdl, de arrdl mar igencsak megosztdak a vélemeé-
nyek, hogy mit is foglal magaban az egészséges étrend.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége altal dsszeadllitott
taplalkozasi ajanlas kdzérthetd formaban mutatja be, hogy a
kiegyensulyozott taplalkozas szerint naponta milyen élelmi-
szertipusoknak, milyen aranyban kellene a

tanyérunkra kerulnitk.

Hazankban is felvaltotta a tapanyagalapu ajanlast az élel-
miszer-alapu megkodzelités, hiszen a hétkdznapi életben nem
szUkséges fehérjeket, zsiradékot és szénhidratokat szamolni,
hanem ezek értékes forrasait, a pékarukat, gabonakat,
husokat, zoldségeket, gylimdlcsoket kell ismerni.

Szintén nagy valtozas a korabbi piramis vagy haz alak abra-
zolas helyett az étkezéshez egyértelmien kapcsolhato tanyer
modell alkalmazéasa, amin sokkal szemléletesebben be lehet
mutatni az egyes élelmiszertipusok egymashoz

viszonyitott helyes aranyat.

Raadasul a magyar ajanlas kiegészUl gyakorlati tanacsokkal
az ételkészités tekintetében is, ahogy receptekkel, bevasarlasi
tanacsokkal és a fizikai aktivitas fontossagara felhivo résszel
is megtoldottak az Okostanyér utmutatdjat, hogy az elméleti
tanacsok mellett gyakorlati segitséget is kapjon az érdekl&do.

PRP: PORCUJJAEPITEST SERKENTO INJEKCIO

A porckopas (osteroartrozis) a fajdalom, mozgaskorlatozottsag
egyik leggyakoribb oka. A porckopas jellemz&en a kdzép-
koruak és azon tul Iévék betegsége, de gyakran talalkozhatunk
fiatalabb korosztalyban is vele, példaul sportolok kdrében.

A porckopéasban megvaltozik a porc és izllet normalis
anyagcsereéje, er6sddnek a lebonté és gyenglinek az

Ujjaépité folyamatok. A porckopas kezelésében a tlineti szerek
(Id. fajdalomcsillapitok) mellett kiemelt figyelmet kell forditani
az anyagcsere helyredllitasara, az ujjaépitd folyamatok
tamogatasara.

A vérlemezkék (trombociték) alfa-granulumai szamos
novekedési faktort tartalmaznak, melyek az izileti résbe
juttatva képesek megvaltoztatni a porckopas altal érintett
kornyezetet, gatolva a lebontasi és serkentve az Ujjaépitési
folyamatokat, eléseqgiti a porc ujjaépulését.

A trombocitakban gazdag plazma (PRP) izlletbe juttatéasa

— porcujjaépitést serkentd injekcio — leggyakrabb a térd és
csipdizileti panaszok enyhitésére alkalmas, azonban sportolok
esetében gyakori a vall, kbnydk, boka gyulladasos

tlneteinek PRP-kezelése.

A porcuijjaépitést serkenté PRP-injekcio hatasa a beadast
kovetd napokban alakul ki, és hatasa tobb hdnapig,
akar éves tavlatban is fennall.

A porcuijjaépitést serkenté PRP-injekcid hasznalata javasolt
enyhe és kdzépsulyos porckopasban. A kezelés hatékonysaga
feltételezi az izlleti porc részleges meglétét, igy hatas nem
varhato, ha az izlleti felszineken nincs mar porcszévet.
Eredményességhez és a gyorsabb regeneraldédashoz nagy
segitséget nyujt az egyidejlileg izlletbe adott hialuronsav

és a szakember altal vezetett gydgytornas kezelés is.
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Tisztelt Doktornd!

Az utébbi tiz hdnapban két elhalt terhességem volt. On szerint szilkséges lehet a trom-
bdézispanel elvegzése? Véralvadast néztek, melynek eredményei: Protrombin INR 0,87,
PTI 32,8, Trombin idé 21,7 (ez hatarértéken fellil volt, ami 20,9); Fibrinogén 2,56. Ezek
utan még érdemes lenne megcsinaltatni a V. Leiden-mutacio, Il. faktor génmutacié
vizsgalatat, MTHFR genetikai vizsgalatat? Készénettel:

Kedves Szabinal
loen, célszerd volna a trombofiia- és az autoimun-laborvizsgalatok elvegzese, a vercsoport, elenanyagsziressel

egyutt.

Udverzlettel: Dr. Szélessy Zsuzsanna — hematoldgus, belgydgyasz

Or. Arwsld Déwes
Arwsdd Mse

Sebész szakorvos
fajdalomspecialista

Kedves Doktor Ur! A kdvetkez6 kérdéssel fordulok 6nhdz: sportolas miatt rota-
torkopeny-szakadasom volt, atestem a mitéten, azéta hetek 6ta nem mulé fajdalom-
mal kiizddk. Kérem a véleményét arra vonatkozéan, hogy milyen fajdalomcsillapité
eljarasokat vehetnék igénybe, illetve gyégytornara van-e értelme mennem?

Tisztelt Leveliro!

A rotatorkdpeny szakadasa utani rekonstrukcios (helyreallito) mdtétet kovetden a koral postoperativ (mtet
utani) szak utani periddusban a regeneracios fajdalomcsilliapito folyamatokra az alabbi kezeléseinket javasiom:
1. Specialis Hyaluronsav injekciokdra

2. Guna MD orvosi kollagén injekciokura

3. Funkciondlis gydgytorma szakember iranyitasaval

4. Egyeéb kiegészitd kezeléseink

Kérem, faradjon be a Kinikankra a leleteivel konzultaciora, vizsgalatra a rendelési idémben,

Tisztelettel,
Dr. Armold Denes Armold MSc — sebesz szakorvos, fajdalomspecialista

Or. P&VM’IA«&VZC}
Marietta

belgydgydsz, diabetoldogus

Kedves Doktorng!

24. heti cukorterheléses vizsgalaton magas (8,5 mmol/l) 120 perces cukor értékem
volt. Mit javasol, az étrend valtas mellett van-e szikségem gydégyszeres vagy inzulinos
terapiara? Valamint javasol-e otthoni vércukorméré beszerzését?

Koszonette: K. Timea

Kedves Timea |

A terheléskor 120 perces értéke magas, ennek alapjan gesztacids diabetes dll fenn. Nagyon fontos a diéta
megkezdése azonnal, Altaldnosssagban elmondhatd, hogy napi 5 x étkezésre van szikség, a reggell 25 g,
tizoral 30 g, ebed 80 g, uzsonna 25 g, vacsora 40 g szeénhidratot tarrtalmazzon. Személyre szabott etrend-
bsszedllités érdekeben fordulion dietetikushoz. Cukorral készUlt ételeket ne fogyasszon. Lehetdleg a telies kior-
lesti peksttemenyeket valassza tizdraira, uzsonnara lehet gylmulcsot vagy tejtermekeket enni. A diéta mellett
fontos a vércukorértékek ismerste, ezért feltétlentl sziksége van vércukormérdre, Enhomra 5,0-5,5 mmal/,
étkezés utan 1 draval 7,0 mmol/l alatt legyen a vércukorérteke. Ha ezt sikerUl dieta mellett elemi, akkor marad-
hat csak a diéta. Fontos a vizeletaceton merese (vizeletmeghatarozo stix kaphato a patikakban). Amennyiben
a vercukorertékel magasabbak, vagy a diéta mellett aceton jelenik meg a vizeletben, akkor mar inzulinterapia
jon széba. Terhesseg alatt gydgyszeres kezelése a cukorproblémaknak

nem lehetséges.

Udvezlettel: Dr. Porochnavecz Marletta — belgyogyész, diabetoldgus 5

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu




UJRAELESZTES FONTOSSAGA

KITUNTETTEK A BUDAI ALLERGIAKOZPONT FOORVOSAT

Az Ujraélesztés abéceéjét mindenkinek ismernie kell, mert
adott esetben alkalmazasa életet menthet, ezért nagyon
fontos, hogy szikség esetén mindenki tudja a dolgat.
Napjainkban ez a téma szerencsére a szakmai

és a kozérdekl6dés kdzéppontjaban all.

Magan-egészségligyi szolgaltatoként felelésséglink

kiterjed egyrészt sajat ismereteink és készségeink naprakészen
tartasara, masrészt mi felelések vagyunk azért is, hogy mind
szakmai, mind tarsadalmi kérnyezetlinkben az Ujraélesztés
folyamata megfeleléen mikodjon. Ennek a gondolatnak a
jegyében, a Prima Medica EgészségCsoport 2017 majusaban
el6szor szervezett akkreditalt Ujraélesztési tanfolyamot

orvosai és egészségligyi asszisztensei szamara. Ez alkalommal
elméleti és gyakorlati oktatason, valamint a készségmegtartast
biztosito frissitd, szinten tartd jellegl képzésen vehettek

részt munkatarsaink, akkreditalt keretek k6z6tt, hogy
barmilyen eshetdségre fel legyenek készllve az itt dolgozok.

Az elméleti oktatason ujszerl megkozelitési modokat
sajatithattak el a résztvevdk, megismerkedhettek a legujabb
protokollokkal, eljarasokkal. A gyakorlati oktatas soran tébbféle
Ujraélesztd eszkdzt probalhattak ki, valamint a kdzpontokban
hasznalt defibrillator pontos masaval is gyakorolhattak,

hogy szlikség esetén mindent a legprecizebb

maodon tudjanak nyudjtani a paciens részeére.

Az el6adas és gyakorlat sikerességén felbuzdulva a jovSben
tovabbi akkreditalt képzések szerepelnek a Prima Medica
EgészségCsoport tervei kozott.

Dr. Polgar Marianne gyermekorvos, gasztroenteroldgus tébb
évtizede foglalkozik a taplalékallergia, cdlidkia kérdésével.

A tudomanyos disszertacioja, a tébb évtizedes kutatdi és
gyogyitd munkaja is ezzel kapcsolatos. Ennek elismeréseként
kapta meg 2017. majus 12-én, a Magyar Allergoldgiai €s
Klinikai Immunoldgiai Tarsasag legmagasabb kitlntetéset.

Az elismeréshez kollégai €s betegei nevében is

szivbdl gratulalunk!

UJ SZEKCIO ALAKULT, TARSELNOK A
BUDAI ALLERGIAKOZPONT FOORVOSA

A MAKIT 45. kongresszusan (Kecskemét, 2017. majus 11-13.)
megalakitasra kertlt a tarsasagon belll a Molekuléaris
Allergoldgiai Szekcid.

Mindezt a molekularis allergoldgia utdbbi években vilagszerte
tapasztalhato térnyerése indokolta. A molekularis allergolégiai
diagnosztika segithet a pollenallergiak, illetve rovarméreg-
allergiak oki terapiajaként ismert immunterapia varhaté
hatékonysaganak kalkulalasaban, taplalékallergiak esetén

a varhato reakcido mértékének becslésében. A multiplex
tesztelés (FABER 244) pedig ismeretlen eredetl
életveszélyes allergias rekciok (anafilaxia) kivaltd

okanak tisztazasaban segithet.

A Molekularis Allerogoldgiai Szekcio alapitd tagjai kozul
tarselndknek megvalasztottak dr. Réthy Lajos Attilat,
a Budai Allergiakdzpont féorvosat.



Magyarorszag déli részén, Csongrad megyében,
tiz kilométerre Szegedtdl, a foldrajzi Banat
legészakibb részén taldlhaté Deszk. A falu
lakoinak szama 3700, ebbdl 120 szerb
nemzetisegu. Ha a deszkieket megkerdezzUk,
hogy mirdl nevezetes kdzséguk, biztos, hogy

a szerbség kulturalis élete az elsdk kozott

lesz megemlitve, melyet a ,Banat
Néptancegyuttes” képvisel.

Lassuk, mit mondanak el magukrol:

»,S0kéves munkank soran — mely visszanyul
egészen a ll. vilaghaboru utani id6szakra —
orszagos és nemzetkdzi hirnévre tettlink
szert. Legfontosabb feladatunk a szerb kultura,
a néphagyomanyok, a népzene, a néptanc

és az anyanyelv apolasa, illetve atdorokitése a
jov8 generacidja szamara. A komoly és kitartod
munkanknak kdszénhetben nagy sikerekkel
veszink részt kilonbdzd folklor- és mindsitd
versenyeken. Bejartuk Magyarorszagot es
bemutatkoztunk tébb orszagban is, mint
Szerbia, Lengyelorszag, Németorszag,
Franciaorszag, Ausztria, Svédorszag, Svéjc,
Olaszorszag, Bulgaria, Malta, Madeira,
Szardinia, Romania, Ukrajna, Tunézia.

A sok kitlntetés kdzott, melyeket az

évek soran elnyertlnk, kiemelkedd a ,Szent
Szava” kituntetés, amelyet Pavle Patriarkatol
vehettlnk at. Az egyesulet ket alkalommal, tobb
mint egy évtizeden keresztll a Szerb Folklor
Eurdpa-fesztivalon dobogos helyezést ért el —

3 arany, 4 ezlst, 3 bronz — és szamos kulondijat
kapott. Msorunkon szerb népzene, néptanc
€s népdalok szerepelnek, nagy hangsulyt fek-
tetve a banati régiora. A Banat Szerb Kulturalis
K&zhasznu Egyesulet tevékenységének székhe-
lye a ,Szent Szava” Szerb Kulturalis, Oktatasi
és Hitéleti Kdzpont.

A deszki Banat Szerb Kulturalis Kbzhasznu
Egyesulet az egyik legtekintélyesebb multu
kisebbségi hagyomanyapolassal és kulturalis
atorokitéssel foglalkozd egylttes Magyaror-
szagon. A délszlav tradicié bemutatasaban és
atadasaban a Banat Néptancegyuttes jelentds
szerepet jatszott mar az elmult 50 évben is.
Emellett a viselet- és himzéskulturaban mara
mar az egyestlet ARANY KEZEK mdhelye is
kivivta helyét a balkani sokszinliség palettajan.
Az egyesUlet a balkani gasztrokultura, valamint
»zek és zenék” forgatagat bemutato Ajvar
Fesztival f6szervezdje, mely kildnlegessége,
hogy a teljes balkani kulturat felvonultatja.”

,BANAT” SZERB KULTURALIS KOZHASZNU EGYESULET

Adoészam: 19084729-1-06

6772 Deszk, Széchenyi utca 41.
Mlvészeti vezet6: Brczan Krisztifor
Tel.: +36-20/620-7956

WAGA&V

www.deszkineptanc.hu
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Az AnyajegyszUrd Kdzpont 2017-es indulasanak az oka az egyre ndvekvd paciensigény a Dermatica
Bdérgyogyaszat és Kozmetika rendelénkben, illetve a tovabbi Prima Medica Egészségkdzpontokban
anyajegyszUrésre, anyajegy-eltavolitasra, melanomavizsgalatokra.

MELANOMA, BORRAK SZURESE

Egyre nagyobb szamban diagnosztizalnak a vilagban, igy
hazankban is melanomat, mely a bér festéksejtjeibdl kiinduld
rosszindulaty daganat, a bérrak egy tipusa. A szakszerlen
végzett, rendszeres anyajegy- és melanomaszUiréssel,
megfelel§ napozasi szokasok kialakitasaval azonban a bdérrak
kialakulasa megel&zhetd, illetve az idejében észrevett
rosszindulatu elvaltozasok szinte 100%-ban gyogyithatdak.
Szakorvosaink a vilagon egyedulallé német technoldgia
elemeit hasznalva, minden eddiginél pontosabban

nyomon tudjak kdvetni az anyajegyek aktudlis allapotat,
valtozasat, rosszindulatu elvaltozasat.

TELJES TESTTERKEPES ANYAJEGYSZURES

Az anyajegyszUrés egyik legnehezebb pontja az anyajegyek
feltérképezése a teljes testfelszinen, hiszen 1-2 problémas
anyajegy viszonylag hamar feltlinik, de sokszor a nehezen
észrevehetd, ruhaval fedett részeken vannak a problémas
anyajegyek. Ebben nyujt megoldast az Anyajegysziré
Kdézpont dltal hasznalt teljes testtérképes anyajegysziirés,
amikor tet6tdl talpig torténd fényképezésen az automatiku-
san beallitott kamera néhany perc alatt tokéletes mindségu
felvételeket készit a teljes testfelszinrdl és minden egyes
anyajegyrél. Az igy készllt képek kivald alapot szolgalnak

a részletes anyajegyvizsgalatnak, bérgydgyaszati

vizitnek, rendszeres nyomon kdvetésnek.

BORRAKELEMZES - RESZLETES
ANYAJEGYVIZSGALAT

Az anyajegyszUrés egyik legfontosabb része a bérgydgyasz
altal végzett videodermatoszkopos részletes anyajegyvizs-
galat, ahol akar 120-szoros zoom segitségével is megte-
kintheti a szakember az anyajegyeket, elvaltozasokat.

A kozeli bér- és anyajegyelemzés képei elmenthetdek, tobb
szakember altal is értékelhetbek, a képek a nyomon kdvetés
soran 6sszehasonlithatdak. Segitségével a tapasztalt sza-
korvosi szem elddntheti, hogy szlkség van-e az anyajegy
eltavolitasara vagy sem. A b8rgydgyasz munkajat segiti

=Y
o ANYAJEGYSZURO
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kézpontunkban az anyajegy rosszindulatusagat elemzé szoft-
ver is, ami egy pontozasos rendszerrel tamogatja a
rosszindulatusag megitélését.

PLASZTIKAI SEBESZ ALTALI
ANYAJEGY-ELTAVOLITAS

Amennyiben a bdrgydgyasz a vizsgalatok alatt elvaltozast
észlel az anyajegyben, ugy javasolhatja annak levételét is.
Ma mar szamos mddszer van az anyajegyek eltavolitasara,
mégis a szakmailag elfogadott, kdzpontunk altal is végzett
maodszer az anyajegy sebész altali eltavolitasa. A modszer
lehet8séget biztosit az anyajegy szdvettani vizsgalatara,
szemben a lézeres és fagyasztasos modszerrel. Az Anya-
jegyszlrd Kézpontban a legmodernebb eszkdzokkel,
vezetd szakemberekkel toreksziink a magas szinvonalu,
Ugyfélbarat anyajegyszlirésre, melandmamegeldzésre.
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Povtre
Orv. Vasts Péter

Egy elhivatott kardiologusnak tudomanyos bizonyitékai és
személyes tapasztalatai is vannak a prevencio jelentéségérdl. Dr. Vaské Péter,
a Kardiokdzpont szakembere ugyanakkor ugy latja, mi, magyarok hajlamosak
vagyunk csak az ijeszt§ tineteket komolyan venni, bar talan egyre tébben
latjak be: sokkal kdnnyebb megeldzni, mint kezelni a bajt.

Prima Medica




Q

Ml A JELLEMZO, MILYEN OKOK MIATT FORDULNAK ONHOZ A PACIENSEK?

A legtébben valdban csak akkor gondolnak kardioldgiai kivizsgalasra, ha mar valamilyen gyanus tlnetet érzékelnek magukon.
A mellkasi fajdalom, a szoritd érzés, a légszomj, a gyengeség, a ,rendetlenkedd” szivverés mind olyan jelek, amelyektdl megi-
jednek, és orvoshoz sietnek a legtdbben. De szerencsére az utdbbi években egyre inkdbb tapasztalhatd, hogy akik valamilyen
szempontbdl rizikdcsoportba tartoznak — jobbdara mert a csaladjukban el&fordult mar szivbetegség —, akar megelézésképpen
is eljdnnek kivizsgaltatni magukat.

MIT TAPASZTAL, HA FENY DERUL VALAMILYEN REJTETT PROBLEMARA, HAUJLANDOAK
A PACIENSEK MAGUK IS TENNI A GYOGYULASUKERT, VAGY KIZAROLAG AZ
ORVOSTOL VARJAK, HOGY MEGGYOGYITSA OKET?

A hozzank forduldk tdbbsége mar valamilyen szinten tajékozott a sziv- és érrendszert illetéen. Vagyis sokan tudjak, milyen
driasi jelentésége van az életmddnak az egészség/betegség szempontjabdl. Ugy latom, minél tébb informacidval rendelkezik
egy beteg e téren, anndl inkabb hajlandd ravenni magat bizonyos életmddbeli valtozasokra. Persze egy erés dohanyos,
tulsulyos, mozgasszegény életet élé személynek eléggé meg kell ijednie ahhoz, hogy Uj szokasokat alakitson ki,

€s azokat meg is tartsa.

NYILVAN NAGYON NEHEZ EVEK, EVTIZEDEK SZOKASAIT FELADNI -
AKAR EGYIK NAPROL A MASIKRA.

Masképp kell tekinteni erre a kérdésre. Nem szokasok feladasardl érdemes beszélni, hanem szokasok cseréjérél. Nem egyik
naprol a masikra kell mindent megvaltoztatni, hanem mindig olyan, kisebb mértékU valtozasokat kell bevezetni, amelyeket még
meg is tudunk tartani. Az is sokat segit, ha elérhetd célokat tliziink ki magunk elé, és minden kisebb eredményt értékellnk.
Aki valddi, tartds valtozast szeretne elérni, annak komoly tdmasz lehet az Eletmdd Orvosi Kézpont is.

MI SZAMIT SIKERNEK EGY KARDIOLOGUS SZEMEBEN?

Siker helyett inkabb 6romrél beszélek. Orémet szerez, ha egy bandlis gyomorrontdson vagy hasmenésen sikerill 4tsegiteni a
beteget tanacsokkal, gydgyszerekkel. Természetesen, ha egy frissen felfedezett infarktus miatt helyezem el a beteget egy
erre specializalt centrumban, ahol tagitas és un. stent belltetésével az infarktus miatt nem hal el a szivizomzat, az nagyobb
energiat igényel, és talan az 6rém is nagyobb. De 6réomot okoz az is, ha a szivritmuszavar okat sikerUl felderiteni és a
panaszt megszintetni. Es sorolhatnam meég a rengeteg betegséget, amivel felkeresnek. Nincs két egyforma eset.

Es ez a szép.

MIT TESZ ON A SAJAT SzZiV- ES ERRENDSZERI EGESZSEGENEK MEGORZESEERT?

Gyermekkorom o6ta sportolok. Tobbféle sporttal ismerkedtem meg, szinte mindegyiket szeretem. A mai napig hianyat érzem,
ha nem megyek edzésre hetente legalabb két alkalommal. A testsulyommal kapcsolatban pedig bevallom, szerencsés vagyok,
mert az nem valtozott évek ota.

ON REPULO- ES URORVOSTANT IS HALLGATOTT. MIERT ERDEKELTE EZ A SPECIALIS TERULET?
Egy olyan kérhazban dolgoztam tébb évtizeden keresztll, ahol reptl8orvosi kdzpont volt, és pildtakat, Iégugyi iranyitokat,
ejtéernydsodket, hdlégballonosokat vizsgaltak. Itt ismerkedtem meg ezzel a szakaggal, majd a szakvizsga utan a repulésélettan

és a kardioldgia hatartertletein kamatoztattam kordbbi tapasztalataimat. Ugy vélem, minél nagyobb ralatasom van erre
a terlletre, annal tobbet és hatékonyabban tudok segiteni a hozzam forduldknak, még ha nem is pildtak...

WMAM Dr. Vasko Péter | belgyogyasz, kardiologus, repiiléorvos | www.kardiokozpont.hu
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AKTIV KLUBELET A
PRIMA MEDICA EGESZSEGCLUBBAN

A Prima Medica EgészségClub fennallasanak egy éve alatt folyamatosan épdl, fejlédik, és
egyre szélesebb kdrben nyujt a szabadidd, a kultura, az egészségmegdrzés, a sport terlletein
szines, tartalmas programokon valo részvételi lehet6séget EgészségCarddal rendelkezd tagjai
szamara. Az elmult hetekben is aktiv klubélet folyt. Palyazatainkat, szinhazi eseményeinket,

klubestjeinket rendkivili érdeklédés dvezte.

XIV. INZULINREZISZTENCIA EST

Aprilisban tartottuk a XIV. Inzulinrezisztencia estlinket

a Budapest XIII. kerilletében taldlhaté Vegan Edes Elet
Cukraszdaban. Kbzéppontjaban a prediabéteszes allapo-
tok felismerése, kezelése, terapidja, szovédményeinek az
elkerllése allt. Dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbeteg-
kdzpont diabetoldgusa és Sarga Didana, a Cukorbetegkdz-
pont dietetikusa beszélt a kezelési protokollokrdl, terapias
lehet8ségekrdl, és valaszolt a felmerllé kérdésekre.

A remek hangulat, a finom cukormentes édességek
fogyasztasa mellett ezen az esten is sok visszajelzést
kaptunk arrdl, hogy szamos gyakorlati kérdés megva-
laszolatlan az inzulinrezisztenciaval, emelkedett vércukor-
szinttel klizd&k kdrében. Ezen keresztll ismét megerdsitést
nyertlink arrdl, hogy mennyire fontos az orvosi rendelén
kivUli tamogatas és szakmai segitségnyuijtas.

Il. PAJZSMIRIGY EST

Majusban a Il. Pajzsmirigy Estre kerUlt sor, melynek témaja
»A pajzsmirigybetegségek holisztikus szemléletli kezelése”
volt.

A rendezvényen a résztvevék meghallgathattak a témardl
egy részletes eléadast dr. Bérczy Judit endokrinoldgus
eléadasaban. A rendezvény még az eddig megszokottnal
is tobb érdekl6dét vonzott. Ez arra engedett kdvetkeztetni,
hogy a pajzsmirigyproblémakkal kiizdék rendkivil nyitot-
tak arra, hogy a hagyomanyos kezelés mellett allapotuk
javulasat természetes modon (gyogyndvényekkel, étrend-
kiegészitékkel) is tamogassak. El6adonk szakértelme és
a résztvevek nyitottsaganak kdszénhetéen egy igazan
hasznos, informativ és épité esten vehettlink részt,
amelyet a VI. keruleti KOLES Etterem gluténmentes,
helyben készllt, finom ételei tettek szamunkra

még felejthetetlenebbé.

Clubglet

OK VAGYOK!, A MENTALIS ELET SHOW-JA

Szintén majusi programunk volt az OK Vagyok!, a Mentalis
Elet Show-ja rendezvény. Osszesen 21 inspirdld eléadd
mesélte el sajat torténetét, hogyan épllt kudarcokbdl és
sikerekbdl. A j6 példak, konkrét esetek bizonyitottak, hogy
a legvaratlanabb nehézségek, a legydzhetetlennek latszo
kihivasok is megoldhatok, sét a megrégzott rossz szokasok
is atalakithatok. A szervezék a program céljanak a lelki
alloképesség erdsitését, hiteles térténetek altali
inspiracionyujtast és dszténzést tekintették.

KEDVEZMENYES SZINHAZJEGYEK
EGESZSEGCARD-TULAJDONOSOKNAK

A Prima Medica EgészségClub fontosnak tartja a

kulturalt szérakozas, a szinhazi eléadasok népszerUsitését.
Ennek jegyében szlletett meg a Karinthy Szinhazzal és

a Rézsavolgyi Arts & Caféval valdé egyUttmUikddésunk,
melynek keretében EgészségClubunk tagjai a szinhaz-
jegyekbdl kedvezményben részesiinek.

ALLERGIAMENTES ELETERT
ALAPITVANY RENDEZVENYEK

Asztma vilagnapja — gyermekfoto-palyazat

Az Asztma vildgnapja alkalmabdl az Allergiamentes Eletért
Alapitvany ,EN és a TERMESZET” cimmel fotdpdlyazatot

irt ki. A kiiras keretében az alapitvany, valamint tamogatoi:
Karinthy Szinhdz, harom budapesti sébarlang — SOKER
Sdébarlang & Relax Kdzpont, a Séterapium Sébarlang, vala-
mint a Zugloi Sébarlang és Természetgyogyaszati — Orvosi
Rendeld — a gyermekkori asztmara hivta fel figyelmet, és
tamogatasukkal segitették az asztmas gyermekek gyogyu-
lasat. A Karinthy Szinhdz a Zsuzsika hangja cimU interaktiv
gyermekel@adasra ajanlott fel jegyeket a gyermekeknek és
kiséréiknek. A harom budapesti sébarlang pedig ajandék
belépdket kinalt fel 100 gyermek szamara, akik kedvezmé-
nyes bérletvasarlasi lehetdséggel is élhetnek. Bizunk abban,
hogy alapitvanyunk egyrészt a gydgyulasban segitett, mas-
részt oromteli pillanatokat is szerzett a gyermekeknek.



GLUTENMENTES RECEPTVERSENY

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany gluténmentes receptversenyt hirdetett a Lisztérzékenység Vildgnapjanak alkalmabdl.
A receptverseny célja az volt, hogy felhivja a figyelmet a lisztérzékenység problémajara, és bemutassa, hogy gluténmentesen
is lehet finoman és valtozatosan étkezni.

Aki bekUldte kedvenc gluténmentes receptjét, az értékes ,gluténmentes” ajandékokat nyerhetett, amelyeket a Drop
Gluténmentes Etterem, valamint a Mentes, a gluténmentes, kizardlag természetes alapanyagokbdl allé desszertek
forgalmazdja ajanlott fel.

Szamos izléses és finomnak igérkezd, 6tletes recept érkezett, amelyekbdl Varga Ddra és Sarga Diana, az alapitvany
dietetikusai valasztottak ki — szakmai szempontok alapjan — a harom nyertest, akik név szerint:

1. Bodzas citromos kugléf — Csendes Krisztina

2. Méteres cupcake — Putdczki Gaborné

3. Somldi torta — Kristéf Gydrgyné

Természetesen az dsszes bekuldé egy-egy Mentes altal felajanlott ajandékcsomaggal lehetett gazdagabb.

Koszonjuk a részvételt eddigi programjainkon, és &sztél ismét szeretettel varjuk Ondket soron kdvetkezé
eseményeinkre! A Prima Medica EgézségClub tagsaga az EgészségCardhoz kotédik, amelynek kivaltasa ingyenes.

BRO GRAMOK
ECMENYEK

KIkAPCSOLODAS
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MITNYUJT NEKEM ALLERGIASKENT az
UJ, 244-Es NANOTECHNOLOGIAS ALLERGIATESZT?

Az allergiadiagnosztikai fejlesztésekben vilagelsének szamito bécsi egyetemi szakemberek
csoportja — akik tiz éve az elsd generacios ,allergén diagnosztikai chip” kifejlesztésével valtak
vilaghirtivé — az osztrak MacroarrayDx céggel egyuttmikddésben nemrégiben kifejlesztették a
diagnosztikai teszt Uj generaciojat, amivel még pontosabb diagndzist és terapiat kaphatnak
az allergiasok. A vilag szamos orszagaban alkalmazzak sikeresen, hazankban kizardlag a
Budai Allergiakdzpontban mar az idei évtdl elérhetd a 244-es nanotechnoldgias allergiateszt.

MEGOLDAST, HA AZ EDDIGI VIZSGALATOK
NEM VEZETTEK EREDMENYRE

Az allergias tlneteket okozd anyagok, az allergének
rendszerint nem egyetlen molekulat takarnak, hanem tébb
molekula, fehérje 6sszessége. Emiatt eléfordulhat, hogy a
betegnek ugyan panaszai vannak, de a laboreredmények
mégsem mutatnak allergiara utald eltérést, emelkedett

IgE értéket. Ennek a jelenségnek az oka lehet, hogy a
hagyomanyos tesztek csak a teljes allergéneket képesek
vizsgalni. Ha ugyanazt a vérmintat az Uj tipusu eszkdzzel
vizsgaljuk meg, amely képes nemcsak a teljes allergént,
hanem annak egyes 6sszetevdit is érzékelni, akkor jéval
nagyobb eséllyel mutathatd ki pozitiv eredmény valamelyik
komponenssel szemben, és igy mar megallapithatd, hogy
mi okozza a beteg akar évek ota fennallé panaszait.

SZUKSEGTELEN DIETAK MEGSZUNTETESET

Ha onnek Iéguti allergigja van, és emellett kapar a torka,
€90, bizsergetd, viszketd érzése jelentkezik bizonyos ételek
elfogyasztasakor, akkor célszerU kivizsgalni a keresztallergia
lehet8ségét! Ennek hianyaban ugyanis az érintettek alta-
laban tébb ételt is feleslegesen kizarnak az étrendjukbdl,

a nyirfaallergias ugy érzi, hogy az alma mellett mar a féldi-
mogyoro6 vagy a szoja is tineteket okoz, a parlagftre aller-
gias pedig nem mer a nyari melegben joizlien elfogyasztani
egy szelet dinnyét, mert tart attdl, hogy ismét kellemetlen
tlnetei lesznek. Az Uj vizsgalat segitségével, egyetlen
vérvétel utan pontosan meg lehet mondani,

hogy kinél mi okoz, és milyen sulyos keresztallergiat,

igy senkinek sem kell felesleges diétat tartania.

AZ ISMERETLEN EREDETU ANAFILAXIA
OKAINAK MEGHATAROZASAT

Az anafilaxias roham tlUnetei nagyon ijesztéek, akar élet-
veszélyesek is lehetnek. Ha valaki tapasztalta mar, amikor
bedagad a szeme, szdja, nehezen veszi a levegdt, ful-
ladas érzése van, akkor a sulyos tinetek megsziinése
utan biztos, hogy szeretne utanajarni, hogy mi okozta a
panaszait, annak érdekében, hogy a jovében elkerllje a

Kutatas-+innovacio

hasonlo eseteket. A hagyomanyos vizsgalatok az esetek
tébb mint felében erre nem adtak lehetdséget, am a 244-es
nanotechnoldgias allergiateszt segitségével joval nagyobb
eséllyel hatarozhatd meg, hogy melyik allergén melyik
komponense okozott sulyos allergids reakcidt, mi az —
példaul étel —, aminek a fogyasztasat a jovében

feltétlendl el kell kerUinie.

ETELALLERGIASOKNAK NAGYOBB
BIZTONSAGOT

Az egyes allergizald hatasu ételek, eltérd sulyossagu
tineteket okozhatnak. Ha tudjuk, hogy pontosan melyik
Osszetevd okozza a tlneteket, akkor arra is valaszt kapha-
tunk, hogy az illetd allergias tinetek szempontjabdl magas
vagy alacsony kockdazatu csoportba tartozik-e, vagyis mi-
lyen lesz az allergia kimenetele, milyen reakcié varhato. fgy
példaul az akar életveszélyes tlineteket is okozd fdldimo-
gyoro-allergia esetén is kiderlilhet, hogy a betegnél csak
enyhébb panaszokat okoz az allergigja, am az is kimu-
tathatd, ha a magas kockazatu csoportba tartozik,

akinél mindig kell, hogy legyen anafilaxia esetén beadandd
adrenalininjekcid. Raadasul a chiptechnoldgian alapuld,

Uj vizsgalati modszerrel a foldimogyord mellett a kereszt-
reagald hlvelyesek, olajos magvak tesztelése is megtorténik
egyidejlileg, tehat egy egyedi allergiaprofilt kapunk,

amire a régebbi tesztek nem adnak maodot.

A jelenleg vilagszerte legfejlettebbnek szamité vizsgalat
Osszesen 244 allergént (122 molekuléris allergénkompo-
nenst és emellett 122 hagyomanyos allergénkivonatot)
tud egyszerre megvizsgalni, egy kicsinyke,
mikroszkdpos targylemeznyi fellileten.

BEJELENTKEZES VIZSGALATRA:

a

]

BUDALI

ALLERGIA

KOZPONT

www.allergiakozpont.hu
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KARINTHY MARTON,

MUVESZ

Talan akadnak még olvasdink kozott, akiknek ismerésen cseng a név: Hokém Szinpad. Ez volt az els6 magyar maganszinhaz, ame-
lyet 1982-ben Karinthy Marton alapitott, aki a népszerd ird, Karinthy Frigyes fia. Mivel nem volt sajat épuletlk, mindig ott jatszottak,
ahol éppen befogadtak Sket — de mindig szinvonalas el6adasokat hoztak Iétre, ami vonzotta a nézéket. Végul 1988-ban, valahol a
XI. kerUlet periférigjan, a volt Haladas mozi épuletében, végleges otthonra talaltak, akkor mar Karinthy Szinhaz néven. Ismeréseik
azzal riogattak 6ket, hogy a nézék nem fognak utanuk menni a varos szélére — de nem igy lett. Segitséglkre sietett az urbanizacio
is, ami bekebelezte az egész kdrnyéket. Ma mar barhonnan kdnnyen megkdzelithetd a szinhaz, a kdrnyék mégis megdrizte kilvarosi
jellegét. A kdzdnség szereti az eléadasait, a mlvészek is szivesen jatszanak a csaladias hangulatu szinhazban. Beszélgetépartnerem
természetesen Karinthy Marton, a szinhaz alapitdja, igazgatdja, férendezdje.

- MILYEN VOLT A KEZDETEKBEN
EGY MAGANSZINHAZAT VEZETNI?

— Mint most. Eltekintve attdl, hogy kezdetben egyedi volt és
Ujszerl. A nullardl indultunk, szé szerint. Rendkivil hasznos
volt szamomra, ott tanultam meg a szakmat, menet kdzben.
Voltak ,odafigyelések”, tiltasok a mdsortervben, de ez
ugyanugy a tobbi szinhaznal is megtértént akkoriban.

- A NEZOK SZERETIK A SZINHAZAT, PEDIG
NEM LATOM A MUSORTERVBEN AZ UN.
, KOZONSEGCSALOGATO” SZINDARABOKAT.

— Olyan darabokat keresek, amelyek szdrakoztatdak ugyan,
de mondanivaldjuk is van. Nem azért valasztok egy szerzét,
mert sikeres lehet, hanem azért, mert érdekel, amit irt.

- HOGYAN VALASZTJA Kl A SZEREPLOKET?
NINCSEN ALLANDO TARSULAT...

— Elsé szempont, hogy a szerepre ki az idedlis. Masodik, hogy
kit, hogyan tudunk egyeztetni. Ezért is van néhany eléadasnal
kettés szereposztas. Arra lgyelek, hogy mindkét szereposz-
tasban azonos népszerliségl muivészt lathasson a

kozdnség. Ez fontos.

- IMMAR 35 EVE HOGY MEGALAKULTAK.
HOGYAN UNNEPELTEK?

— Min8ségi évaddal, aminek éppen most lett vége. Idén hét

Uj bemutaténk volt a megszokott 6t helyett! En a folyama-
tossagban hiszek.

- KOZELI ES TAVLATI TERVEK?

— Tavoli vagyalmom nincsen. Kdzeli a jové évad, amin mar
dolgozunk. Thornton Wilder: ,,A mi kis varosunk” cimU

Cimlapsztori

remekmdlve lesz szeptemberben az elsé bemutatdnk, mar
tartanak az olvasdprébak. Ezt én rendezem. A kovetkezét,
novemberben, Csizmadia Tibor allitja szinpadra, ami egy zenés
komédia lesz, Zagon Istvan és Harsanyi Zsolt irta, Eisemann
Mihaly 6rokzold slagereire. A cime: XIV. René. 2018-ban egy
Rejtd Jend életérdl szolé darabot rendez majd Scherer Péter.
Végll egy visszatérd vigjaték zarja az évadot, Uj kdntésben,
zenével frissitve: Karinthy Frigyes: , Tanar Ur kérem” cim(
alapmUve, ahogy Simon Kornél szinész-rendezd megalmodita.
- SZABADIDEJEBEN MIT SZERET CSINALNI?

— Mas szinhazakba jarok rendszeresen, sokat olvasok és
unokazom, amikor csak tehetem.

- AZ IRODALOM, A SZiNHAZ ES A MUVESZETEK
IRANTI SZERETETET ES FOGEKONYSAGAT
TOVABB TUDTA OROKITENI A CSALADJABAN?

— A lanyom angoltanarnd, de amellett gydny6rd hangon énekel-
get. Mindkét lanyunokam imad szerepelni, verset mondani.

Ez féleg az exfeleségemnek kdszdnhetd, sokat foglalkozik
vellk. A nagyobbik csdndes, a kicsi viszont nagyon cserfes!
Mindkettébdl lehet még barmi...

- NYARALNI HOL SZOKOTT:
TENGERPART, BALATON VAGY A HEGYEK?

— Csaladilag 1-2 hetet fixen a Balatonon toltink egyutt, ezen-
kivll én évad kdzben 2x1 hetet a Matraban pihenek.
Szeretem a tengert, de ritkan jutok kulfoldre.

- HOGY ALL A SPORTTAL ES
AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASSAL?

— Rendszeresen Uszom és sétélok, idénként konditerembe
is eljutok. Minden karos szenvedélyrél lemondtam! Majdnem
teliesen vega vagyok, de tojast, halat és csirkét hétvégeken



azért eszem. Nagyon szeretem a primért, most példaul a
zsenge zO6ldborsoét és a spargat naponta elkészitem vac-
soraral A gyUmolcsot is szeretem. Egészségcentrikus vagyok.

- MILYEN GYAKRAN KERESI FEL AZ
ORVOSAT? HIPOCHONDER, VAGY
INKABB AZ ELLENKEZOJE?

— Bevallottan hipochonder vagyok! Tegnap megvagtam
magam egy késsel, és mar futottam a haziorvoshoz, hogy
nem kell-e tetanusz? Persze hogy nem kellett. De tudja, hogy
a temet6ben mi van kiirva a hipochonder sirkovére?

,Na, ugye, én megmondtam!”

Martin ILdibs

@WA IGAZIN

www.egeszsegmagazin.hu
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DELRE!

A nyar sz6 hallatan a gondtalan, pihentetd napokat idézzik fel magunkban. llyenkor mindenki
felszabadultabb, rengeteg terv szerepel a nyari bakancslistankon, és szinte tlkén UlUnk, hogy végre
utazhassunk. A szabadsag, a szabadidd és a hobbink (izésének id6szakaban a legjobb valasztas,
ha valamilyen déli uti cél felé vesszik az iranyt. A munkaval teli mindennapokbdl ugyan nem kénnyd
kiszakadni, de ha médunk van ra, mindenképpen éljink a lehetéséggel, mert igy megdrizhetjlk testi
és lelki egészségunket is. Az alabbi szemezgetés remélhetbleg elég 6tletet nyujt a kedves

olvasdknak az idei nyaralashoz!

KIRANDULAS A HAZAI KULTURA OTTHONABA

Az egyre melegebb napok még jobban megterhelik a
szervezetlnket, ezért ha nyaralason torjik a fejlinket,

akkor a regeneralddast is szamba kell vennunk. Erre jo
lehet8ség nyilhat, ha ellatogatunk hazank déli részén
elhelyezkedd Pécsre. Ezt a csodas vidéket a kultura
varosaként is emlegetik, hiszen az itteni latnivalok és
programok segitségével fizikai és mentalis megujulasra is
szert tehetlink. A varos mediterran klimaja, pezsgd kulturalis
élete és a megannyi mliemlék mind-mind az idelatogatok
energiaval és életerdvel vald feltdltédését szolgaljak.

Ha Pécsett toltjuk a vakacionkat, akar csaladdal vagy
baratokkal, érdemes egy kellemes sétat tenni a ,Muzeumok
utcdjaban”, vagyis a Kaptalan utcaban. Itt talalhaté a Modern
Magyar Képtar, a Reneszansz Kétar, valamint a Vasarely,

a Csontvary és még a Zsolnay Muzeum is. De ha egy kis
édességre vagyunk, térjiink be a Szabd Marcipan Midzeum-
ba, és izlel6bimbdink garantaltan nem fognak unatkozni.
Emellett a Vilagorokség részeként nyilvantartott Okeresztény
sirkamrakat sem szabad kihagynunk, viszont j6 tudni, hogy
a fold ala a klausztrofébiasoknak (bezartsag érzésétd|
fél6knek) és a nem megfeleld egészségugyi allapotban
lév8knek nem ajanlatos lemenni. Az aktivan pihendknek
pedig a Mecsextrém Parkot ajanljuk nagy szeretettel,
ugyanis a kalandpark megannyi szérakoztato és
egészségmeguijitd hatasu programmal varja kortdl
flggetlendl a latogatokat.

http://www.nlcafe.hu/szabadido/20080618/8_tipp_amiert
_erdemes_pecsre_menni/

VETEK KIHAGYNI A HORVAT TENGERPARTOT

Az elmult években a magyarok nagy tébbsége kulfdldi
nyaralasanak uti céljaként Horvatorszagot valasztotta, akik
példajat idén érdemes a kedves olvasonak is kdvetnie. Nem
is csodalkozhatunk ezen, hiszen kbzel van, biztonsagos és
kdnnyen elérhetd ez a télink délre elterlils orszag. Es amirdl

H st | Urazis

nem feledkezhetlink meg, hogy tengerpartja is van, ami a
kisgyermekes csaladok pihenését nagyban megkdnnyitheti.
Az apartmanos szallas, a helyiek kedvessége és a tiszta
levegd miatt egyértelmdlen az egyik legjobb ar-érték aranyu
vakacioként emlithetjik a horvatorszagi nyaralast. A gyoényord
és tiszta tenger szamos kikapcsolddasi lehetéséget nyuijt
szamunkra. Itt életkortdl fuggetlendl mindenki megtaldlja a
szamara legpihentetébb elfoglaltsagot. Az er8s napsugarzas
ellen azonban mindenképpen haszndljunk naptejet, féleg

a gyermekeknél, mert kiuldnben a csodas, déli partokon
eltdltott napok utan az éjszakak fajdalmasak lesznek az
égett bdrink miatt. A hlivdsebb napokon viszont érdemes
egy kirandulast tenni a kérnyéken, mert szamtalan

kulturdlis és természeti latnivaldt is rejteget az orszag.

https://www.holidayblog.hu/hova-utazzunk-
iden-nyaron-2017/

VAR MINKET AZ OLASZ RIVIERA

Az év kdzépsd részében a magyarok elészeretettel utaznak
le délre, hogy az Adriai- és a Tirrén-tenger 6lelésében eltertld
Olaszorszagban nyaraljanak. Az eurdpai lehetéségeket
kihasznalva szerencsére az odajutas sem megterheld,

hiszen szamos csoportos, buszos utat szerveznek a térség-
be, de repulével és autdval is kdnnyedén lejuthatunk valame-
lyik olasz homokos partra. Ha lablégatds, napozds pihenésre
vagynak, ajanljuk a legkedveltebb tdulévarosokat, igy példaul
Lignano, Bibione, Caorle vagy a Napolyhoz kozeli Sorrente is
tokéletes uti cél lehet. A szlikséges D-vitamin mennyiségét itt
b&ven magunkba szivhatjuk. De jo hirink van az aktiv nyara-
las kedvel@inek is, ugyanis ha 6k Olaszorszag északi részét
valasztjak a legmelegebb honapokban, akkor a télen-nyaron
kozkedvelt Dolomitok éllnak rendelkezésUkre.

Az itt eltertld Bolzandban kis falvak és meredek sziklak
valtjak egymast, amik gyonyord latvanya mar 6nmagaban
egy nagy lelki feltdltédést nyujt a kiranduldknak. Emellett a
szirtek és hegyormok a legvaltozatosabb turakra nyujtanak
lehet8séget, igy a sziklamaszast is kiprobalhatjuk, ha a nyari



forré napokat az északolasz vidéken toltjuk.

http://mertutaznijo.cafeblog.hu/2014/09/26/dolomitok
-telen-nyaron/

PIHENES A BEKE SZIGETEIN

Tokéletes nyaralasi helyszint nehéz talalni, de a télink

délre elterlild tengerparti szigetek egyértelmlen verseny-
ben vannak ezért a helyért. llyen példaul a Sziciliatol délre
eltertilg és repuldvel kdnnyen megkdzelithetd Malta. Az aprd
szigetorszagban toltétt nyari napok garantaltan kildnlegesek
lesznek, hiszen a sziget alig egy nap alatt kérbejarhatd, igy
b&ven jut id8 a tengerparti pihenésre is. A kultura, a széra-
kozas és a kirandulasok szerelmeseinek igazi fényeremény
ez a Foldkozi-tengerben megbuvd szigetecske, hiszen

a napozas mellett szamos program all rendelkezésukre.

igy példaul a térténelmi latnivaldk megtekintése utan akar
buvarkodhatunk is egyet. Akik viszont mas tipusu csaladi
nyaralasra, kisgyermekes vakaciora vagynak, Ciprus felé
vegyék az iranyt. A szigeten a torok és gordg hangulatba
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egyarant belekdstolhatunk, ugyanis elhelyezkedése miatt a
sziget gasztrondmiai palettdjan széles a kinalat. Barmelyik
szigetet valasszuk végll, az élmények hatasara felszabaduld
endorfin jotékony hatasat nagyon hamar érezni fogjuk.

A kiutazas el6tt természetesen érdemes utanaolvasni

az esetlegesen szlkséges véddoltasoknak,

elézetes teenddknek.

https://www.divehardtours.com/hova-utazzak-iden-nyaron

TENGERPART

KULTURALIS ELMENYEK
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NAGY MAGYAR

AJTAJAN

50, 100 vagy 150 éve ugyanugy laktak Budapest épuleteit, mint a mai napon. Ugyanugy sétaltak a
Jozsefvaros utcéain, mint ma. Vajon mindenki csak abban a korban tudja értékelni a korulotte 1évé
varost, amiben éppen é1? Ez a szép a tdrténelemben. Osszekdti az idét és a teret. Hirtelen nem a
Brody Sandor utcan sétalunk, hanem még a Hercegprimas utcan. Nem a McDonald’s elétt allunk,
hanem egy pipaflstds, él§ zenétdl hangos kavéhaz elétt. Nem az NMHH épuletének a homlokzatat

csodaljuk, hanem Babits egykori lakhelyét.

Ezt a bamulatos mdlt és jelen kozdtti
kapcsolatot pedig haromaodranyi tematikus séta
keretében az Imagine Budapest teremti meg.
Nem kell hozza mas, mint par lelkes résztvevd
és egy mindenre elszant idegenvezetd, aki a
téle telneté modon igyekszik belesdriteni a
szUkos idbkeretbe azt a végtelen mennyiségu
mesélnivalot a kertletrdl, amihez irdk és

kolt8k generacioi is kevesek voltak.

A séta a Magyar Radio épuletétdl indult, és
tébbek kdzott a Brody Sandor, a Horanszky,

a Maria és a Reviczky utcat érintve a

Kalvin térnél ért véget. Ha dsszeszamoljuk,
Osszesen mennyit sétaltunk, minddssze egy
szUk kilométer jonne ki, de ezen a sétan inkabb
lehetne szavakban, mintsem méterben mérni a
mennyiséget. Minden allomasunkon rengeteg
Uj informacioval gazdagodtunk, és egészen
mas oldalardl ismertik meg a Palotanegyed
bérhazait és utcait. Megtudhattuk, miért
érdemelte ki a ,magnasfertaly” gunynevet,
milyen pusztitasokat végzett a nagy arviz és
miért nevezték sokan a ,hatodik kontinensnek”
a varosrészt. De a séta tulnyomo része nagy
magyar iroink és koltdink lakhelyeit érintette,
megfliszerezve szdvevényes szerelmi

széalakkal és ingovanyos karrierutakkal.
Nevezhetjuk ezt a par orat egy szeletnek a
hatalmas irodalmi tortabdl, amit a vissza-
emlékezések, a naplorészletek és a korabeli

Kultdra

ujsagok cikkei jelentenek. Esetleg hivhatjuk
egy exkluziv irodalomdranak is, ami bemutatja
szerz@ink és irdink maganéleti sokszinliséget.
Iskolai keretek k6z6tt nem tanulunk arrdl,
milyen jO baratsagot apolt Kosztolanyi és
Karinthy, és hogy hogyan bolygattak fel a
févaros életét. Ha éppen ugy tartotta kedvuk,
akkor pénzérméket dobaltak az erkélyrdl, és
figyelték, ki veszi fel, majd utanakialtottak.
Volt, hogy hatrafelé sétaltak, és volt, hogy

azt tettették, hogy féltékenyek a masikra és
fennhangon vitatkoztak, mig a renddrség

ki nem érkezett. Szintén nem mesélnek

az irodalomkonyvek Szabd Lérinc, Mikes
Klara és Korzati Erzsike gyotrelmes szerelmi
haromszogérdl, ami egészen Klara ongyil-
kossagaig mérgezte a koltével valé hazassagat.
Lepel alatt marad Pilinszky vagy éppen
Mikszath embertelen szegénysége is, amikrdl
maximum annyit tudunk, hogy ,nehezen éltek
meg az irasbdl”. Viszont, ha elkezdink a sorok
koz6tt olvasni, bizony meglatjuk az értelmet
Pilinszky Négysorosa vagy éppen Brody
Sandor Nyomor cimU novellaskdtete mogott.
Talan egy par pillanatra a korabeliek szemével
tudjuk szemlélni az irodalmat és a korabeliek
labaval tudjuk taposni a Patent markas sarga
kodveket. Naiv nézel6ddkbdl tudatos turis-
takka valhatunk a sajat varosunkban. Céltalan
csellengésunket pedig értelemmel tdlthetjuk



meg. Nem utolsdsorban pedig feltehetjik magunknak a kérdést: hanyszor sétalunk ugy a Belvarosban,
hogy valdban meg is néztik, hol vagyunk? Most nem arrdl a megnézésrdl beszélek, mikor csupan

egy benyomas vagy az épuletek sziluettije marad meg az emlékezetlinkben, hanem arrdl, mikor egy-egy
kapualjnal vagy erkély alatt megallva anekdotazni tudunk az ott torténtekrdl. Egy olyan sétardl beszélek,

ahol az épuletek rendezett vagy éppen csalé téglai mdgdtt nem csupan lakasokat latunk, hanem
a korabeli irodalmi elit lakohelyét. Szamomra ezt jelentette a séta, egy irodalmi koktélt,
aminek a kellemes utdizét még sokaig érezni fogom.

Palotdis o35 0
www.egeszsegmagazin.hu

WA IGAZIN




Stracb ng&éﬁ
ROVATA

DEL!

Gorgetem a szot a fogaim kdzott! Hatha kihamozok beléle
valamit, ha mar a sors — fészerkeszt§ képében — ezt a
szOrnyl témat parancsolta elém. Nagyon puha szd! Sehol a
JKelet”, ,nyugat” csattand ,t” betlje a végén! Vagy az ,észak”
sziszeglje egy férfias kattanassal lezarva. Csak puhan

ddl ki belélem, minta lagy Déli harangszé gyermekkorom
csirkepdrkolt-illatu nyari vasarnapjain a Déli palyaudvar mel-
lett. Bar eleinte — a haboru utan — Pesten még a csirkeporkolt
is I6htisbol késztilt, sét! Allitdlag egy kispesti kocsmaban

az volt a szlogen: ,Aki szalkat talal a mi halaszlevinkben,

ma ingyen ebédelt!” De csérd kispesti didkok hidba loptak
,délidében” a leves aljaba halszalkat, azok a ,halaszlék” is
|6fejbdl készlltek, amelyben tudvalevéleg meglehetdsen ritka
a szalka, hacsak nem egy harcsaval verték fejoe szegény
hadiparipat! Ja, bocs! Azzal nem j6, mert abban sincs szalka!

Széval ,Dél’! Mi jut errél eszembe? ,Dél-utan a legjobb!”
Remek darab, kardcsonykor fogjuk bemutatni
a Vidam Szinpadon!

Eszak — Dél ellen! — Leragott csont!

Ha atirom a régi slagert, talan bele tudom lopni! ,Oly jél
csuszik ez a Déli-gydmolcs burok!” — Szérnyd! Micsoda
gondot okoz nekem ez a témal! Tele vagyok vele,

mint a déli busz!

—UNMOR-

Itt Gl6k, hazam déli fekvésU teraszan, és semmi sem
jut az eszembe!

Turelmi id6t kellene igénybe vennem! Vagy a tlrelmi zonat...
Majd nyaralas utan megirom! Olaszba megyUunk! Igen, Délre!

Eneklem majd a régi slagereket Kods Jani utan: ,Volt egy
hajout, lenn a Déli Tengeren...”

Na jo, ebbdl elég volt: Dél van, rekkend hdség! Kicsit leddlok,
aztan majd folytatom! Szieszta utan!

Sziesztal Hol is divat ez? Ja persze, Délen! A régi slagerek is
mindig oda vagytak:

»,Odalenn Délen, még ugy a nyar elején!
Lattuk meg egymast, dnfeledten § meg én!”

Na, megyek! Ennyi hilyeség mar régen jutott eszembel!
Irany hazal

Veszem a Déli kabatomat, és indulas!

Humorpirulak
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TOSCA

opera
06.130., 07.101.

Johnson - Andersson - Ulvaeus

MAMMA MIA

musical
07.106., 07., 08.

C?*mden — Green - Freed - Brown

ENEK AZ
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musical
07.1 14., 15., 16.
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AKARTOK

vigjaték
07.128., 29., 30.

Menken — Schwartz — Parnell
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musical
08.111.,12., 13., 18., 19., 20.
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® VARAZSLAT? NEM,

A gyerekek szeme talan akkor csillan fel a leginkabb, mikor mar tisztaban vannak a fizikai
térvényekkel, de valami mégis meghazudtolja 6ket. Kisérletezni pedig nemcsak azért nagyon
jo, mert lathatjuk a gyerekeink lelkes pislogasat és elszant érdeklédését, hanem mert kdzben
megtanithatjuk 6ket praktikus vagy éppen csak szorakoztatd jelenségekre. Minderre pedig a
legmegfelelébb idészak a nyar, amikor mezitlabas kisérleteket végezhetink a kertben.

E WAWM

MAGNESES ISZAP HAZILAG

Ennek a latvanyos kisérletnek az eredményeképp egy
Csodak Palotajaba ill§ képzéddmeényt kapunk, amivel

ugy jatszhatnak a gyerekek, ahogy csak tetszik nekik.

Egy tébbdras elfoglaltsagot igényel, de a végeredmény
abszolut megéri. Elszor is Ontslnk V4 csésze folyékony
kemeényitét egy talba, adjunk hozza 2 evékanal vasport
és keverjuk el 6ket. Ezutan kdvetkezik szintén % pohar
fehér iskolai ragaszto, ezt is keverjik hozza. Az elején
meég egy nagy katyvasznak fog tlinni, de folytassuk a
keverést! Ezutan vegyUk ki a masszat a talbdl, és kesztyt
huzva folytassuk kézzel a gyurast. A tal aljaban maradoé
folyadék nem a massza része, azzal nem kell foglalkozni.
A kissé nedves masszat toréljuk meg papirtoriével, és
amint kész, maris jatszhatunk vele. Apré magnesekkel
kozelitve hozza szinte életre kel a fekete nyalka. Figyeljunk
arra, hogy a neodinium magnesek, amikkel jatékra birjuk
a masszankat, nagyon erdsek, és kédnnyen megcsiphetik
az ujjunkat, a kész magneses iszapunkat tartsuk tavol

Baba-Mama

elektronikus eszkdzeinktdl, illetve ne engedjik, hogy a
gyerekek a szajukba vegyék!

SZIVARVANY A BEFOTTESUVEGBEN

Ehhez a kisérlethez semmi masra nincs szlkség, mint
egy j6 nagy befétteslivegre, néhany alapanyagra, amiket
egymasra kell 6nteni, és egy j6 adag kivancsisagra.

A gyerekek megtanulhatjak, hogy a kilénbdzé
folyadékoknak kilénbdzé a sulyuk, €és nem mindig
oldddnak fel egymasban és nem keverednek egymassal.
Ontstink el8szoér mézet az livegbe, majd pedig kdvetkezik
a kukoricaszirup, amit ételfestékkel befesthetlink példaul
lilara, hogy latvanyosabb legyen! Ezutan mosogatdszer
kovetkezik (legyen zold a szine), majd pedig egyszerd viz,
amit ételfestékkel kékre festhetlink. A viz tetejére dntstink
olivaolajat, utolsdként pedig pirosra szinezett alkoholt!
Figyeljunk ra, hogy az alkohol szintjét csepegtetdvel
vigyuk fel az olaj tetejére, mert ha azt is 6ntjuk,

akkor felveheti a viz kék szinfestékét.



TUDOMAN

Es kész is a hézi szivarvanyunk, mintha leloptuk
volna az égrdl!

TOJASBOL GUMILABDA

A kbzismert kisérletet is érdemes elvégezni a gyerekekkel,
mert ez valdban felér egy csodaval a kicsik szamara. Par
darab nyers tojast tegylnk bele egy-egy pohar ecetbe,

és hagyjuk magukra legalabb 48 drara, és utana ve-

gyUk ki ket az ecetbdl. Addigra a kémiai folyamatoknak
kdszdnhetben az ecet lebontja a kalciumkarbonatbdl allo
tojashéjat. Az eredmény pedig: a tojashéj egy gumiszerd
burokka alakul at. Azonban vigyazzunk! Belll ugyanugy
folyékony fehérje és sargdja talalhatd!

TORNADO EGY UVEGBEN
Talan a legegyszertbb a felsoroltak kodzUl, mégis egészen

varazslatos. Mintha elkészitenénk a sajat Gveggdmbiinket.
Minddssze annyit kell tennlink, hogy vizet, szappant és

PM,&% ¥ ZS’M ] IAGAZIN www.egeszsegmagazin.hu ! Vilyd
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némi csillamport teszlink egy beféttestivegbe, j6l 6sz-
szerazzuk, majd pedig kérkérés mozdulatokkal elSidézzik
a tornadonkat, ami sokkal tovabb hémpolydg

az Uvegben, mint varnank.

HANY FOK VAN? CSAK SZAMOLD
MEG A TUCSKOK CIRIPELESET!

Ennek az apré érdekességnek sem a kémiahoz, sem a
fizikahoz, inkabb a bioldgiahoz van kéze. Ahhoz, hogy
megmondjuk, hany fok van, nem kell mast tennidnk, mint
egy nyari estén elkapni egy tlicskét, és megszamolni,
hanyat ciripel 14 masodperc alatt, majd adjunk hozza
40-et. lgy megkapjuk hany Farenheit-fok van. Hiszen koz-
tudott, hogy a tlcskok hideg vérd allatok, és a melegben
lelassul a reakcioidejik, hidegben pedig felgyorsul.

forras: http://thekrazycouponlady.com/tips/family/24-
easy-summer-science-experiments-for-kids



GYUMOLCSOK

Nap mint nap elmegyink mellettik a boltban vagy ép-

pen odébb toljuk Sket a hiitében, hogy kivegylk a sutit.
Samponok, tusflirdék és egyéb kozmetikumok dobozardl
koszonnek vissza rank. Ideje, hogy egyuttal az arcimkeék és a
gyUmolcshéjak mdgé nézzink. Vajon mit

tudnak a szivesen fogyasztott déligyimolcseink amellett,
hogy finomak és egészségesek? Meglatjuk bennik

az otthon készitett kozmetikumainkat?

E &spaepeen | Szépscg

TALALVA!

CITROM

A teak kedvelt izesitéje és a slitemények allandé hozzavaldja
felér egy egész kozmetikaval. Szamtalan mddszerrel
hasznalhatjuk fel otthon, hogy alig par forintbdl szépuljunk
meg tet6tdl talpig. Elssorban hidratald hatasa van, amit
ugy hivhatunk el6, ha kokuszvizzel keverjik dssze, és azzal
kenjuk be a bdérinket. Hasznalhatjuk a mitesszereink eltlnte-
tésére, ha a levét az arcunkhoz dorzsoljuk. ,Varazsereje”
szintén segit a fog- és bd&rfehéritésben. Az utébbinal viszont



fontos megemliteni, hogy a citromlével kezelt bért ajanlott bérvédd krémmel is bekenni, hiszen a citrusfélék érzékenyebbé teszik
az UV-sugarzasra. Végul pedig, hogy az dsszes testrészre kitérjlink: hasznalhatjuk hajunk fényességének, arcunk
ragyogasanak és kormink erésségének megdrzésére is.

ANANASZ

Ez az egzotikus gylmdlcs sem csak a gylimolcstorta tetején néz ki jol, hiszen mar az indianok is az élénkité és az emésztést segitd
hatasa miatt fogyasztottak. A C- és B-vitaminokban gazdag déligyimdlcs ugyan nem olyan kézvetlenll, mint a citrom, de szintén
nagyban hozzdjarulhat a szépségapolasunkhoz. Bdrradirok és arcpakolasok készllnek a hatdanyagaival, amikkel a gyulladt és pat-
tandsos bérinket tudjuk kezelni. Otthoni praktikaként pedig a gyimdlcshust a szaraz arcbér kezelésére hasznalhatjuk.

BANAN

A legkedveltebb délrdl szarmazd gyimdlcsédt sokan hizlald hatdsa miatt nem fogyasztjak, viszont rengeteg mas felhasznalasi médja
van, amik altal csak az egészséges sejtek szama hizik meg bennink. A gytimdlcsben lévé B-vitamin, a kalcium és a magnézium
harmasa tdkéletes hidratald és bdrfeszesitd hatasu. Csupan pépesitett bananpakoldsra (tojasfehérjével vagy mézzel dsszeturmixolva)
vagy bandnkarikakra van szikségunk. Arcra vagy dekoltazsra egyarant hasznalhato. Ha pedig a hajszarito altal igénybe vett hajunkat
akarjuk megtdlteni élettel vagy a szarazkorpat akarjuk végleg kilizni az életiinkbdl, akkor is tokéletes modszer, hajmosas utan

egy tojassal 6sszekevert bananpépet 20 percig a hajunkon hagyni.

GREPFRUT

Ezt a gyimolcsot a legtdbben fogydkurak receptjeibdl ismerhetik, és a j6 hir, hogy a savanykas iz grépfrut jotékony hatasainak listaja
folytatddhat. Ha egy kis energiat belefektetlink, DIY mddon gyarthatunk sajat kozmetikumokat. Az el6z8 gylimolcsdkhdz hasonldan
hasznalhatjuk dregedés ellen, hiszen egy fél csésze zabpehellyel és mézzel elkeverve nagyon hatasos arcpakolas készithetd. Emellett
a hajunkra, szaraz bériinkre és ajkunkra kenve is csodakra képes. Bérradirként pedig Ugy hasznosithatjuk, ha tengeri séval keverjlk

Ossze, és végigdorzsoljlk vele a bériinket, majd alaposan ledblitjik. A végeredmény pedig puha, selymes bdr, és egy elégedett
mosoly, amint rajovink, milyen egyszer(i megadni a testlinknek és sajat magunknak azt, amire szlikséglink van!

Falstds Zsusi

y y
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FEDEZD FEL A BERBER BEAUTY BAZIKUS THALASSO
NATURKOZMETIKUMAIT, VIDD A WELLNESST HAZA!

agyag- és iszappakolasok | tengeri algas készitmények | kildnleges masszazs- és
www.berberbeauty.eu furdéolajok | alakformalas | kebelfeszesités | hajapolas | labapolas | anti ageing
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SZORAKOZTATO )
MOZGASFORMAK

g

Mar b&szen aez‘éj_téban sorakoznak a tikkasztd nyari napok, éppen ezért
. érdemes elére gondolkodni, hogy a nagy kanikuldban se maradjon ki a
~ sport a mindennapjainkbdl. Az év ezen idészakaban hajlamosak
_vagyunk ellustulni, és a napsutés elél bemenekdlni a hazba.
- Egészséges immunrendszeriink és fittséglink megérzéséhez azonban
elengedhetetlen, hogy tréningezzik magunkat a meleg napokon is. P
izzaszto, de szorakoztatd nyari sportot, -
amikbdl bizonyara minden kedves Q{/asénk taldl magéanak kedvére valot.

Segitségul 6sszeszedtlink néha

# N

MERULJUNK EL A
TENGER VILAGABAN!

Nyaron, ha lehet&séglink engedi,
érdemes valamilyen dél-eurdpai
tengerpartot valasztani kikapcsolddasi
helyszinként. A mozgékonyabbak a

s0s viz hulldmain szorfélhetnek is, de
ami a legizgalmasabb, hogy a tenger
mélyén elterllé csodalatos vilagot is
megtekinthetik, ugyanis a buvarkodas
lehet6sége mindenki szamara adott.
Természetesen ezen bellll létezik sport-,
ipari és kedvtelési buvarkodas is, fontos
azonban, hogy mindenki az edzettségé-
nek és hozzaértésének megfeleld tipust
vélassza. A mddszere minden esetben
egyszerl és kdnnyen elsajatithato, de

a hétkdznapi buvarkodas Uizését a vilag

H W‘ww SD :
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minden pontjan tanfolyamhoz katik. Mivel
a specialis neoprénruhahoz, a magunkon
viselt palack-nyomascsokkent6-maszk
harmashoz és az uszonyhoz, valamint a
buvarmellényhez hozza kell szoknunk,
érdemes id6t hagyni erre a folyamatra.
Egészséglnk allapotaval ennél a sportnal
kiemelten fontos tisztaban lennink, mivel
a megvaltozott nyomas hatasara nem
tudhatjuk elére a kbvetkezményeket. Aki
viszont makkegészséges, van kondicidja
és flti a kaland iranti vagy, akkor ne
féljen kiprébalni ezt a tébb szempontbdl
elényds nyari vizi sportot.

BICIKLIZZUNK A ViZEN!

Nincs olyan nyar, hogy a nagyszuleinktdl
kapott dva intések vissza ne csenge-

nének fullinkben, amikor a strandra
megylnk. Egyik legjobb példa erre,

hogy ,dél és 3 kdzdtt ne menjink a
napra!l” A sport és mozgas kedveldi
azonban biztosan nem tudnak egy
helyben Ulni egy percet még a legna-
gyobb melegben sem, ezért nekik talan
a legjobb mozgasforma ezen idészakra a
vizibiciklizés. Akar csaladostul, gyerekek-
kel, baratokkal kibérelhetlink egy ilyen
jarganyt, és egyoras tekeréssel, na meg
csuszdazassal maris felfrisstlhetiink

a vizben. Garantaltan szérakoztatd
élményben lesz részink, hiszen az egész
testlnket atmozgatjuk, de kiemelten a
vadlikat és a combokat formaljuk ezaltal.
A tavon elt6ltott mosolygds percek igy
testileg és lelkileg is edzenek bennlnket.
Ha pedig megfeleld a vizmélység,



akkor akar Uszhatunk is egyet kdzben.

A vizibiciklizésnek azonban a veszélyeire
is fel kell hivnunk a figyelmet, mivel épp
a nagy forrésag miatt felhevult testlinkkel
tilos a vizbe ugrani, és nem art naptejjel
is bekenni magunkat, miel6tt

vizre szallunk.

FEL A HALOVAL, ROPIZZUNK!

Biztosan el&fordult mar mindannyiunk-
kal, hogy valamilyen egészségugyi
probléma vagy mas akadalyozé tényezé
miatt nem mehettlink be a vizbe, hidba
voltunk par méterre a parttél. Persze a
fak arnyékaban Uldégélni is pihentetd,
de miért ne hasznalnank ki a strand
adta lehet6ségeket? Elég egy elkeritett
homokos rész, egy kifeszitett hald, na

meg egy labda, és mar indulhat is a
strandroplabda-mérkézés a csaladdal,
baratokkal. Ezt a Kaliforniaban szliletett
nyari sportot egyébként még Marilyn
Monroe és J. F. Kennedy is a kedvencei
kozott emlegette. Nem csoda, ugyanis
fenséges érzés, amikor a meztelen
talpunk beleslipped a homokba, és
ugrabugralni kényszer(llink az égetd
érzéstdl. Az dnfeledt szérakozas kdzben
formalddik a testlink, a kondicionk
er8sodik és az izzadsaggal a méreg-
anyagok is tavoznak a szervezetlnkbdl.
Egy korulbelll egyodras Utbgetéssel akar
250 kilokaldriat is elégethetiink, ami

a nyari nassolas ellensulyozasaként
tokéletes. Ha pedig mindezt egy déli
orszag tengerpartjan tesszik, még a
tébbi idegen strandoldval is 6ssze

tudunk baratkozni egy-egy mérkézés
erejéig. A strandroplabdaval tehat min-
denki csak jol jar, de azért Ugyeljink arra,
hogy mérsékelt id6t toltsiink a napon, és
a kevésbé edzett tarsainkra is fokozottan
figyeljink, mert egy rossz Iépés a boka
kificamodasat is eredményezheti.

SW ’é’&n&&fyﬂfw

TENGERI MERULES

HOMOKOS PART
NAPSUTES
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EGZOTIKUMOK
A TANYERON

LifeStyle

Mig évekkel ezel6tt a citrusfélék is kuriozumnak szamitottak az étrendben, addig ma
mar kildnlegesebbnél kilonlegesebb zdldségekkel, gyimolcsdkkel, koretvariaciokkal
talalkozhatunk egy bevasarlas soran. Természetesen a hazai gyimdlcsoket és zold-
ségeket érdemes a mindennapok soraban elétérbe helyezni, de Ude szinfoltja lehet
étrendlnknek, gyermekink egy-egy egzotikus alapanyag-megjelenése, és koreteinket
is sokkal szinesebbé varazsolhatjuk egy-egy egzotikus alapanyag kiprobalasaval.
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KARAMBOLA

A karambola, vagy ismertebb nevén a csillaggyiimélcs egy Délkelet-Azsiabdl szarmazé
egzotikus gyUmadlcs, mely a madarsdska csaladjahoz tartozik. Kuldnlegessége
elsésorban a kulsejének kdszénhetd, hiszen kettévagva jellegzetes 6tagu csillagformat
kapunk. Egyedi diszitéeleme lehet édességeknek, fagylaltkelyheknek, gylimaolcstalnak.
ize magdba foglalja a citrusfélékre jellemzd savanykas jelleget édeskés kontdsbe
agyazva, tehat meghatarozo kilsé mellett finom izekkel is taldlkozhatunk a karambola
megkaostolasakor. Beltartalmi értékei nagymeértékben nem térnek el a hagyomanyos
lédus gyUmdlcsokétdl, de kulon emlitést érdemel jelentds

C-vitamin- és polifenoltartalma.

AMARANT

Hazankban is egyre t6bb helyen taldlkozhatunk a diszndparajfélék csaladjahoz tartozé
amaranttal, amit a gluténmentes gabonak kdzdtt érdemes keresni a boltok polcain.
Rengeteg tipusa ismert az 8si inka és azték birodalomban is kdzkedvelt gabonafélének.
Nalunk els@sorban puffasztott formaban terjedt el fogyasztasa muizlikben, édességek-
ben, de a gabona kil6nleges magas rosttartalmu alternativéja lehet a hagyomanyos
fehérrizs- és burgonyakdretnek, ahogy a belble készUl6 lisztet érdemes gluténmentes
termékek készitéséhez felhasznalni. Kiemelkedd vastartalma C-vitaminban gazdag
ételekkel kombinalva hatékonyan szolgélhatja a vashianyos étrendet, idedlis

vélasztas kismamak, veganok szamara.

SARKANYGYUMOLCS

Igazan feltlng jelenség a kiviulrdl pink szind, pikkelyszerd boritassal bird gyimalcs, ami
kettévagva leginkdbb egy makfagylalthoz hasonlithatd. izében se egy hagyomanyos
gyumolcsdt varjunk, mert leginkabb a kivi €s uborka tulajdonsagai vegytilnek az enyhén
savanykas, mégis frissité hatasu sarkanygylimdlcsben. Ha taldlkozunk a kissé bizarr
kUlseji gyumolccsel, akkor egészséglink érdekében érdemes egy probat adni neki,
hiszen jelentds antioxidans-tartalommal bir, mikdzben a kis apré magjai értékes
telitetlen zsirsavakban bévelkednek.

PERUI OCA

Piros burgonyahoz hasonlitd, Dél-Amerikabdl szarmazd kulturndvény itthon szintén
kuriézumnak szamité koret lehet. Erdekes, hogy eredeti terméhelyén nem tul kozked-
velt, hiszen a szegények eledelének szamit az ellenalld, betegségekre nem fogékony,
konnyen termeszthetd zdldség. Ha ki szeretnénk probalni a konyhankban az Ocat,
akkor érdemes enyhén savanykas izét kombinalni citrusos izvildgu ételekkel.

Magas C-vitamin-, kélium- és vastartalmanak kdszoénhetéen pedig az

egészseéges taplalkozas jegyében is asztalunkra kerllhet.

Varga. D,éfra,, dietetikus

KALANDPARK

VITAMINBAN GAZDAG
MEDITERRAN [ZEK

[)
Wmuw www.egeszsegmagazin.hu @



[
-
MENTES ES FINOM
w BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

EGZOTIKUS
BANANKENYER

Energia- és tapanyagtartalom 1 szeletben:
Energia: 193 kcal

Fehérje: 4 gramm

Zsir: 18 gramm

Szénhidrat: 11 gramm

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

150 gramm kokuszzsir
150 gramm eritrit

A felolvasztott kokuszzsirt az eritrittel habosra keverjuk.

A tojasokat egyesével hozzaadjuk, és fenéredeésig habositiuk.

3 db egész tojas A lisztet, a sttdport es sot tsszekeverjlk, es a kremhez adjuk.

350 g telies kidrlesu buzaliszt A bananokat peppée toruk, a sarkanygylmolcs belsejét kikaparjuk, pepesitiik, es egyltt a
1/2 csomag sutdpor tesztahoz keverjuk.

1 csipet sO [ J Egy gyumdlcskenyerformat sttdpapirral kibelellnk, es a tészta egy részeét beledntjuk.
2 db jo érett banan [ Elémelegitett sttében alsd/felsd sutéssel 180 °C-on (légkeveres esetén 160 °C-on) kortlbell
1 db sarkanygyumalcs 50 percig sutjuk.
[ A sUtési id6 vege el6tt esetleg alufdliaval lefedhetjuk, hogy ne legyen tul sotét a kenyer.
/16 szelet elkeészitésehez./ Racson hatjuk ki,
® - NATURBIT ERITRITOL 1 KG
'o

B e Természetes cukoralkoholodl készuilt édesitészer. Edesiténatésa a
EGESZSEGARUDA répacukor kb. 70%-a. Cukorbetegek is hasznahatiak. Nincs szénhidrat-

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda. hu

tartalma, nem befolyasolja a szervezet inzulintermelését sem, glikémias
indexe is O. Energiatartalma 100 g-ban kb. 20 keal, igy fogyokdrazok
reszere is kivalo valasztas.

Epspsipecn | Recepiek
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BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

) C ) ‘ . MENTES ES FINOM
- — — A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

';"'-- Energia- és tapanyagtartalom 1 adagban:
Energia: 514 kcal
Fehérje: 18 g
Zsir:17 g
Szénhidrat: 75g

HOZZAVALOK ELKESZITES:

® 5 dkg tojasmentes durumtészta [ A tésztat bo, forrasban levo vizben kifézzUk keves so eés olaj hozzaadasaval.
® 200 gramm koktélparadicsom [ ] A megmosott koktélparadicsomokat félbeszeljlk, a hagymat karlkéakra vagjuk, a salatat
® 1 szal meteldhagyma vekony csikokra szeleteljuk.

® 1 csokor buzacsira ® Osszekeveri(k a kifétt tésztat a zoldségekkel, majd az olivaolajos, citromos,
® 100 gramm fétt kukorica zoldflszeres dntettel alaposan meglocsoljuk.

® 1 db csilaggyimolcs ® Neéhany karika csillaggyumaélcesel iziésesen talaljuk.

® 3-4levél jégsalata

@ fel dl olivaclg)

® O, bors

® oldflszerek

® 1 citrom kifacsart leve REDEI BIO FEHER DURUMTESZTA, ORSO, 500 G

/4 adag elkeszitésehez /

) (J
:
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL
WWW.egeszsegaruda.hu

Amildzban gazdag keményitGtartalmanak kdszonhetden lassu
vercukorszint-emelkedést okoz a durumtészta fogyasztasa, igy
fogyasztasa javasolt cukorbetegek, inzulinrezisztenciasok,
egeszseges etrendet kovetdk szamara.
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Puccini Toscajaval indul az évad, a cimszereplé a gyonyorl szopran, Rost Andrea lesz, aki most énekli el6szor ezt a szerepet.
A darab (zenete pedig nem mas, mint hogy a nék iranyitjak a vilagot.

Fergeteges el6adéas szlilletett tavaly az Enek az esében hollywoodi musicalbdl, idén visszatér a Dém térre az dlomgyar
aranykorat megidéz8 szuperprodukcio. A Vizkereszt, vagy amit akartok Shakespeare-vigjatékban a szereplék kozt olyan
neveket taldlhatunk, mint Alféldi Rébert, Palmai Anna és Hernadi Judit.

Itthon még nem lathattuk A Notre-Dame-i toronydrt: a szenvedélyes musical most az Operettszinhazzal k6zdsen készdl,
KERO rendezésében és Veréb Tamas cimszereplésével.

,Varazslatos hangulat, felejthetetlen élmények a szabad ég alatt, az orszag legnagyobb csillagtetés szinpadan.”

Egy szerencsés nyertest a Szegedi Szabadtéri Jatékok jovoltabdl egy kétszemélyes belépbvel ajandékozunk meg
A Notre-Dame-i toronyér cim( eléadasra.
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