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Barmilyen életkorban kialakulhat.
Tejcukrot nemcsak a tejtermékek,
hanem tobbek kézt szamos huskészit-
meény, pekaru is tartalmazhat, ugyan-
akkor nem mindenkinek kell 6rokre
szamUznie az étrendbdl a laktoztar-
talmu ételeket. A laktdzintoleranciardl
tovabbi fontos tudnivaldkat arult el
Dr. Sardi Krisztina belgyogyasz,
gasztroenterologus, a Budai
Allergiakézpont orvosa.

Ml OKOZZA?

Laktézintolerancia esetén a tlneteket, a tejcukrot — mas
néven laktozt — lebontd laktaz enzim csdkkent mikddése
okozza. Laktaz enzim hianyaban a szervezet képtelen a
tejcukrot megfeleléen lebontani, megemészteni. A tlinetek
gyermekeknél és felnétteknél is jelentkezhetnek. A vékonybél-
ben termel6dd enzim mennyisége az életkor elérehaladtaval
természetes modon is csdkken, ezenkivil 8roklétt enzimhiany
vagy bizonyos fertézések is el6idézhetik a panaszokat.

MELYEK A JELLEGZETES TUNETEI?

A Iaktézintolerancia tUneteinek sUIyosséga a szervezetben

fligg. A tlnetek a laktdztartalmu etelek fogyasztasat kovetd
fél-egy 6ra mulva jelentkeznek: az érintettek hasfajasra, has-

| ..
j i i ) ’HUD/—\] ALLERGIAKOZPONT
Wmm Buaai Allergiakdzoont "‘ ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
[

ERDEMES

menésre, intenziv bélhangokra, puffadasra panaszkodnak, és
ezek a tlnetek akar egész nap tarthatnak.

MENNYIRE GYAKORI A LAKTOZINTOLERANCIA?

Hazénkban a lakossag 20-40%-a érintett lehet. Erdekesség,
hogy ez az arany a vilag egyes tdjain eltéré. A legalacsonyabb,
20% alatti, az Egyesult Kirdlysagban, Hollandiaban, Belgium-
ban és Svédorszagban. A legmagasabb, 80-100% k&z6tti,
Dél-Amerika és Afrika déli részén élék kdrében és Kindban.

MIBEN TALALHATO LAKTOZ?

A tej és a tejtermékek (tejfdl, tejszin, vaj, lagy sajtok) mellett
laktozt tartalmaznak bizonyos huskészitmények, felvagottak,
gabonapelyhek, édességek, pékstitemények is, ezért kész-
termékek esetében mindig olvassuk el a csomagolason az




OsszetevBket. Ha a cimkeén tejpor, tejsavo, savo, savopor,
tejszin, ird vagy irépor szerepel, akkor az a termék is
tartalmaz tejcukrot.

A LAKTOZMENTES TERMEKEKBOL
KISZURIK A LAKTOZT?

Nem, a laktézmentes termékek is tartalmaznak laktézt, de
egyuttal a lebontasahoz szlkséges laktaz enzimet is. Ez a
tejcukrot majdnem teljesen lebontja, igy a laktézmentesként
jeldlt termékekben csak nagyon minimalisan marad laktoz,
olyan mennyiségben, amely altalaban nem okoz tlineteket
az arra érzékenyeknél. Vannak azonban olyan laktdzérzéke-
nyek, akiknél a laktézmentes termékek is

panaszokat idéznek el&.

WA IGAZIN

A DIAGNOZIS EGY ELETRE SzOL?

Nem minden esetben. Lehet végleges, de a laktdzinto-
lerancia lehet atmeneti is, ha példaul antibiotikum-kurat
kovetden, vagy valamilyen gyomor- és bélrendszert érinté
betegseg vagy fertézés miatt alakult ki. llyen esetekben
az alapbetegseg kezelésével vagy a bélfléra helyreallitasat
kovetben a szervezet iddvel Ujra képes lesz

a tejcukor lebontasara.

HOGYAN VIZSGALHATO?

Laktdzintolerancia kimutatasara a hidrogénkilégzéses teszt
alkalmazhatd. A kilélegzett levegdé hidrogéngdz-koncent-
racidja normalis kdrtilmények kézott rendkivil alacsony.

A bélben el nem bomlott és fel nem szivodott tejcukrot a
bélbaktériumok hasznaljak fel, ekdzben hidrogén keletkezik,
a H2-vizsgalat ennek kimutatasara alkalmas. Amennyiben
tehat a vizsgalat soran a normalisnal magasabb a kilélegzett
hidrogén mennyisége, az a laktdzintolerancia meglétét
tamasztja ala. Az eliminiacios vagy kizarasos diéta is segithet
a tejcukor-érzékenység gyanujanak megerdsitésére.

Ennek soran a beteget a tej és bizonyos tejtermékek
fogyasztasanak teljes elhagyasara kérjik. Majd megfigyeljlk,
hogy a diéta tartasa mellett, illetve a tej, tejtermékek
ismételt fogyasztasa soran fellépd panaszaikat illetéen
jelentkeznek-e kuldnbségek.

Dr. Sérdi Krisztina | belgyégydsz, gasztroenterologus | www.allergiakozpont.hu
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Q KIHEZ FORDULJON A CUKORBETEG,
HA LABSZARFEKELLYEL KUzZD?

Q

Q

APRO SEBBOL NAGY PROBLEMA

A cukorbetegség szamtalan szévédmeénnyel fenyeget,
egyik kozUluk a labszarfekély. A probléma kialakulasanak
hattere komplex, melyet a tartésan magas vércukorszint
eredményez. Ugyanis a diabéteszes lab, a neuropathia,
a fertézésekre vald fokozott hajlam, a keringési zavar,

a romld sebgydgyulasi készség mind remek taptalajt
szolgal a fekély kialakulasanak. Bar a legtdbben ugy
gondoljék, a probléma elsésorban a boka kérnyékén
jelentkezik, am diabétesz esetén leggyakrabban a lab-
fejen, labujjaknal lathatd az elvaltozas (természetesen a
boka kérnyékén is megjelenhet, bar ritkabb). Az allapotot
az érintett terllet érzékkiesése elbre jelezheti, késdbb
pedig a gydégyulasi hajlanddsagot nem mutatd sebek
megjelenése és azok névekedése utal a problémara.

TUL NAGY ARAT FIZETHET
A ,,CSODASZEREKERT”

Amennyiben valakinél megjelenik a fekély, ugy fontos,
hogy mihamarabb keressen fel szakembert, és ne a
kUldnb6z6 férumokon ajanlott ,csodaszerek” blvoletének
higgyen. Hiszen ha idejében nem kap megfeleld,
szakszerU( segitséget, akkor nemcsak nagy fajdalmai
lesznek a fekélytdl, de a laba épségét is kockara teszi,
hiszen terapia nélkll a probléma kdnnyen amputaciohoz
vezethet! Eppen ezért még mieldtt kiprobal akar ott-
honaban, akar mashol valamilyen mdédszert, fontos, hogy
el6tte konzultaljon orvossal, valamint a szakember altal
javasolt kezelések mellett préobalkozzon massal —
figyelmeztet dr. Arnold Dénes Arnold, a
Cukorbetegkdzpont sebésze.

KIHEZ FORDULJON A BETEG?
Bdérgyogyasz? Haziorvos? Angioldgus? Diabetoldgus? —

teszik fel maguknak sokan a kérdést, hogy mégis kihez
forduljanak panaszukkal. A kérdés megvalaszolasa azon-

KOZPONT

W‘ww Cukorbeteg Kézpont r ) CUKORBETEG

A cukorbetegség egyik rettegett szovédmeénye a labszarfekély, mely nem csupan fajdal-
mas, de az amputalasok nagy részéért is feleléssé tehetd. Sajnos sokan nem a megfelel
szakemberhez kerllnek, esetleg otthon prébalkoznak a nem gydgyuld seb kezelésével,
mely az allapot sulyosbodasat eredményezheti. Hogy mégis kihez sziikséges fordulniuk a
betegeknek és hogy milyen terapia vezet eredményre, arrdl Dr. Arnold Dénes Arnoldot,
a Cukorbetegkdzpont sebészét kérdeztik.

ban bonyolult, hiszen maga a probléma igen komplex és
sok teruletet foglal magaba.

Az elsé lépés a diabetoldgussal valé konzultacio, ugyanis
a legfontosabb pillér a diabétesz okozta fekély kezelésé-
ben a vércukor szintjének normalizalasa, hiszen nélkile
a cukorbetegség csak tovabbi pusztitasokat végez a
szervezetben. Ezzel egy id6ben magara a fekély kezelé-
sére kell fokuszalni. Ehhez Iényeges Iépés a seb tisztan
tartasa, a kdtéscsere, a fertétlenités, a sebgydgyulas
elésegitése. Ezekben igen hatasosak az intelligens
kotszerek, a mézes sebkezelés, valamint a [6késhullam-
terapia is. Hogy a fekélyt minél gyorsabban és eredmé-
nyesebben lehessen kezelni, ahhoz igazi csapatmunkara
van szlikség, melyben tobb terlilet szakemberei vesznek
részt: diabetologus, sebész, dietetikus, ortopéd

orvos, angiolégus, bérgydgyasz, pediklirds (az esetleges
tydkszemek, bérkeményedések szakszerl eltavolitasa
érdekében), gydgytornasz, illetve természetesen a beteg.
A paciens aktiv kbzremUkoddése is szlkséges a terapia
sikerességéhez, hiszen a kezeléshez az otthoni épolas,
Onellendrzés és nagyfoku odafigyelés elengedhetetlen.

Lathato tehat, hogy a cukorbetegség okozta fekély
kezelése — féleg elérehaladott allapot esetén —

tébbrétegl, mert csakis igy érhetd el teljes gydgyulas
és kerllhetd el a probléma kidjulasa.

MAGAS VERCUKORSZINT
KERINGESI ZAVAR
FERTOZESEKRE VALO HAJLAM
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VERROGOK AZ EREKBEN

,Verrdgok az érben tébb modon keletkezhetnek, attdl

fluggden, hogy az artéridban vagy a véndban alakulnak ki. ‘
Elébbi esetben a f§ ok a vérlemezkék dsszecsapddasa,

melyet rendszerint érszikuUlet vagy valamilyen zavar az

ér belsd, endothel részén valt ki. Ez els@sorban az érel-
meszesedés (atheroszklerosis) miatt kialakuld un. plakkok

miatt kdvetkezik be. Amennyiben az ér keresztmetszete

szUkké valik, ugy a vér keringési sebessége megnd, ami ‘
sérlilésekhez vezethet az érben. A gyors aramlas miatt a
vérlemezkék 6sszecsapoddnak, de a plakkok is beszakad-
hatnak, és a trombinképz&dés miatt akar 10 masodperc

alatt életveszélyes vérrdgokkeé alakulhatnak.

A vénaban kialakult trombdzis keletkezése mas. Normalis
esetben a véralvadas/vérzékenyég egyensulyban van,

és hogy sérllés esetén az illetd el ne vérezzen, beindul

a véralvadasi kaszkad, melynek soran a benne szerepld ‘
enzimek, faktorok egymas utan (mint a szilvasvaradi
vizesések) vizesésszerlien aktivaljak egymast. A folya-
mat vége, hogy az oldhatd fibrinogén oldhatatlan fibrinné
alakul, majd a sérllés helyén egyfajta dugo képzddik.
Sajnos azonban vannak olyan allapotok, amikor a folya-
mat zavart szenved, és a véralvadas fokozotta valik — ilyen
esetben mélyvénas trombdzis johet Iétre, melynek élet-
veszélyes szévédmeénye a tidéembdlia.

. NEM MINDEGY, MILYEN BAJRA SZEDI
A VERALVADASGATLOT

Az antikoagulansok a trombdzis-profilaxis f6 pillérei. A
véralvadasgatlok kilonbdzé utakon fejtik ki hatasukat, igy
nem mindegy, ki melyiket szedi. Vannak, melyek a vérle-
mezkék Osszecsapddasat gatoljak (trombocitaaggregaciot
gatlok). llyen pl. az aszpirin vagy a clopidogrel, de olya-

i Gspagpecn | Tromboziskozoont TROMBOZIS kizpont-

QAMITOL :s HOGYAN
VEDENEK A

VERALVADASGATLOK?

Napjainkban szamtalan ember kénytelen véralvadasgatlo terapiaban részesulni, melyet van, hogy élete
végeig alkalmaznia kell a betegnek. De hogy pontosan mitél és hogyan védenek ezek a készitmények,
arrol Prof. Blaskd Gyérgyot, a Tromboziskdzpont véralvadasi specialistajat kérdeztik.

nok is vannak, amik a véralvadasban szereplé faktorok
mUkddését gatoljak. Ezeknek szintén tébb alcsoportjat
kuldnbdztetjik meg:

KUMARINOK: a kumarinok a K-vitamin hatasat
gatoljak a szervezetben. Ez az anyag ugyanis szerepet
jatszik a thrombin és mas alvadasi fehérjék aktiv formai-
nak képzésében egy Un. gamma-karboxilacio révén, és
bonyolultan ugyan, de ezt gatoljak a kumarinok.

HEPARIN TIPUSU: a szervezet természetes vér-
alvadasgatld molekulajanak, az antithrombin lll-nak a
segitségével hat, és a véralvadasban szerepld dsszes
enzim kozUl szamosat, kdztik a Xa faktor és a thrombin
aktivitasat indirekt modon gatolja. Gyakorlatilag az anti-
trombin komplexbe koti az aktiv alvadasi tényezdket, és
ennek a komplex képz&désnek a sebességét fokozza
tébb ezerszeresére a heparin és az LMWH.

NOAC/DOAC: ezek az (j tipusu, szajon at szedhetd
véralvadasgatlok, melyek a véralvadasban szerepld
enzimek, faktorok kézUl kdzvetlentl gatoljak a thrombin,
illetve az Xa faktor 6sszes enzimatikus hatasat.

Hogy pontosan melyik véralvadasgatiot kell alkalmaznia
a betegnek, azt a szakorvos donti el. Természetesen
minden készitmény magaban hordozza a vérzéses
sz6védmeények rizikdjat, am kutatasok szerint az (j
tipusu szerek esetében ez valamivel kisebb,

mint a régebbi gydgyszereknél.

Prof. Blaskd Gyorgy felhivja a figyelmet arra, hogy ha nem
vart mellékhatast tapasztal, akkor azt mindenképp jelezze
kezelborvosanak, aki ekkor mas készitményre valé
attérést javasolhat.
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Nyaki mdtét elétt all, horkol vagy
hamar elfarad a hangja? Az ilyen
tipusu panaszok kezelésével a
fll-orr-gégészet egy specialis
tertlete, a foniatria foglalkozik.

A szakemberek olyan gyakori
problémak kivizsgalasat is végzik,
mint a gombdcérzés a torokban
vagy elhuzodo rekedtség.

%
DONUM‘é TERRAE

A Fld Ajandéka

A legjobb dolog,
ami a tokmaggal

S torténhet.

..'ﬁkma_s;;krér_n

www.donumterrae.hu
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l NYAKI MUTET ELOTT VAGY UTAN ALL

Nyaki, példaul pajzsmirigymdtét kdzben sérulhet a hang-
szalagmozgatd ideg, aminek az a kdvetkezménye, hogy az
azonos oldali hangszalag megbénul. Ez altalaban nagyon
jellegzetes hangképzési zavart okoz, amire a gyakorlott
fll-orr-gégész, foniater mar akkor gyanakodni kezd, amikor

a beteg belép a rendel8be, kdszon és elkezd beszélni.

A hangszalagbénulas kezelésében, sét a nyaki mdtétre valo
felkészulésben is sokat segit, ha megfelelé szakemberhez
fordulunk. Hangterapiaval, megfeleld |égzésvezetési gyakorla-
tokkal nagyon sokat lehet javitani a hangon.

HORKOL

A horkoléas tdbb kivalté oka kdzll az egyik lehetéség a torok
bizonyos izmainak gyengesége. A horkold hang a felsd
légutak 1agy szbveteinek vibracioja révén jon létre. Alvas kdz-
ben az izmok és a kétdészdvetek ellazulnak, és a ki-be aramlo
levegd a felsé légutak lagy szdveteit mozgasba hozza. Ha a
lagy szdjpadlas és a torok felsd részén taldlhatd garatizmok
ténusa egyébkeént is gyenge, akkor ez a hatas fokozottan
érvényesul. Dr. Holpert Valéria ful-orr-gégész, foniater, a
FUl-Orr-Gégekdzpont orvosa elmondta, hogy a horkolas
kezelése minden esetben alapos kivizsgéalast igényel.

Ha ezek alapjan bebizonyosodik, hogy a horkolast a gyenge
izomtonus okozza, a helyes hangképzés elsajatitasaban,

a szUkséges izmok er@sitésében a beszédgyakorlatok is
segitenek. A személyre szabott gyakorlatsort beszédterapias
specialista segit dsszedllitani.

HAMAR ELFARAD A HANGJA,
NINCS KIBEKULVE A HANGSZINEVEL

Tul magas, vagy tul mély? Ha elégedetlen jelenlegi
hangszinével, a beszédterapia segithet. A hangmagassag
attdl is flgg, hogy hogyan, hol hasznaljuk a hangunkat.

Nem megfelel§ hangképzés esetén a hang a magasabb és
mélyebb is lehet, mint amit a hangképzé szerv anatomiai
adottsagai megkdvetelnének, emiatt a hang hamar elfarad,
gyakori rekedtségre, torokfajasra panaszkodnak az érintettek.
Az idedlis hang elérésénél az elsd 1épés mindig a foniatriai
vizsgdlat, amelynek soran a zavart okozo, esetleges
anatomiai eltéréseket kiszlrhetjlk.

GOMBOCERZESE VAN A TORKABAN

Globus pharyngeusnak nevezik, ha valaki fajdalommal nem
jaré csomot, duzzanatot érez a torkdban. A tébbség mar
hosszabb ideje kizd a tlnetekkel, mire orvoshoz fordul.
Sokan azt gondoljék, ha nem f4j, a torok nem voérds, egyéb
panaszaik sincsenek, akkor a ,gombdc” sem valddi. Ekdzben
a kellemetlen érzés megmarad, a mindennapokban is za-
varéva valik. Dr. Holpert Valéria elmondta, hogy az érintettek
beszéd kdzben gyakran koszorilik a torkukat, vagy nehezeb-

ben vesznek levegét, rosszul viselik a zart ruhazatot — igaz-
gatjak a nyakkendét, garbdt. A gombdcérzés gyakran vala-
milyen gyulladasos folyamat szdvédményeként jelentkezik:
garat-, mandulagyulladas, kronikus arclreggyulladas, hatso
garatfali csorgas miatt érzékenyebb lehet a garatnyalkahar-
tya. Kivalthatja a tulzott gyomorsav-termel6dés, de a
nyelécsd motoros rendellenességei is okozhatjak a tlineteket,
ilyenkor gyakran tarsul nyelési nehézség is a gombdcérzés
mellé. A torok- és a hangszalagok izomzatanak megfelel
hasznalata, lazitasa beszéd- és hangterapia segitségével
megtanulhatd, igy ez is hatékony segitség lehet a gombdc-
érzés elmulasztasahoz. A tlineteket azért sem szabad
figyelmen kivil hagyni, mert a nyelési nehézség,
gombodcérzés daganat jele is lehet.

l TARTOS REKEDTSEG KiNOZZA

A rekedtség leghétkdznapibb oka a hangszalagok
tulerdltetésébdl fakad. llyen esetben a hangos koérnyezetben
torténd beszélgetés, kiabalas okozhatja a panaszokat.
Rekedtség maradhat vissza elhizédd kdhdgéssel jard korké-
pek utan is, ilyen esetben a hangszalagok tuleréltetésének
oka a tartés kdhdgeés. Kialakulhat refluxbetegség kdvetkezté-
ben is, melynek soran a gyomorbdl visszacsorgé savas vala-
dék reflexesen irritdlja a felsd légutak nyalkahartyajat, ezaltal a
hangszalagokat is, és rekedtséget okoz. Er6s dohanyosoknal
idével a rekedtség allanddsulhat, mivel a dohanyfist hatasara
a hangszalagokon vizenyd jelenik meg. A dohanyzas hajlamo-
sit a gégerakra is, ezért a kialakult rekedtség fll-orr-gégészeti
vizsgalata feltétlenll indokolt. Pajzsmirigy-megnagyobbodas,
allergia és ritkabb esetekben ideggyodgyaszati, valamint bel-
gyogyaszati betegségek is okozhatnak rekedtséget.
Mindenképp forduljon orvoshoz, ha a rekedtség tdbb hete
tart, nyelési panaszokkal, fajdalommal és kéhdgéssel tarsul!

www.egeszsegaruda.hu
TERMESZETES ALAPANYAGU
SOOLDATOS ORRIRRIGATOR
TARTOSITOSZER-MENTES
® GYOGYHATASU

WAGAZ]N

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

TERDFAJDALOMRA!

A kbdzépkoruak tébb mint felének — kdzUlUk is f6ként a holgyeknek — szembe kell néznitik a
térdfajdalommal. A mindennapokat megkeserité fajdalom okairdl és kezelési lehet&ségeirdl
Dr. Pall Zoltan, a Budai Fajdalomk&zpont sebésze, traumatoldgus, sportorvos beszélt.

A TULSULY ES AZ izULETI
GYULLADAS RIZIKOFAKTOROK

Egy brit kutatas szerint az 50 év fol6tti n6k 63 szazaléka
megtapasztalja a térdfajdalmat legalabb egyszer, esetleg
egy atmeneti idészakban vagy akar folyamatosan is.

Az Oxfordi Egyetem dltal végzett 12 évig tartd kutatasbal
kiderUlt, hogy a magas BMI (testtémegindex) joval
megnovelte az éllandd és az atmeneti térdfajdalom
kockazatat, mig az osteoarthritis szinte elére jelezte az
alland¢ fajdalmat. Ez utdbbi 6sszefliggést mar csak
azért is érdemes komolyan venni, mert a degenerativ
izUleti gyulladas vezetd, fogyatékossagot

okoz¢ allapot vilagszerte.

Ml AZ AZ OSTEOARTHRITIS?

Az osteoarthritis a térdfajdalom leggyakoribb okozdja, az
izlleti porcok allapotromlasanak végsé és fajdalmas ered-
meénye. Ez a porc ,parnaként” mikddik a csontok kdzott.
Ha elvékonyodik, a csontok dorzsolik az izlletek szélét,
amely fajdalomérzé idegvégz8désekkel gazdagon ellatott
terlilet. Az osteoarthritis 40 év felett gyakoribb.

Bar mindenkinél el6fordulhat, mégis azoknal alakul ki
korabban, akik régebben atletizaltak és fiatalabb
korukban térdsérllést szenvedtek. A korai tlinetek

kozé tartozik a fajdalom és a reggeli vagy fizikai megter-
helést kdvet&en jelentkezd merevség. A reggeli
merevség altalaban egy oran belll oldédik.

iME, HAROM HATEKONY MEGOLDAS!

INNOVATIV UJ MEGOLDAS A PORC
UJJAEPITESET SERKENTO INJEKCIO

— A porc Ujjaépitését serkentd injekcidval vérlemezkékben
gazdag vérplazmat (Platelet Rich Plasma), sajat vérszéru-
mot juttatunk vissza, injektalunk az érintett izlletbe. Ez a
modern, innovativ eljaras csupan minimalis orvosi beavat-
kozassal jar — ismerteti dr. Pall Zoltan, a Budai Fajdalom-

Gpsgpuean | Faiceiomiczoont | FAJDALOM »:« KOTPONT

kdzpont sebésze, traumatoldgus, sportorvos. — A vérle-
mezkékben, vagyis a trombocitakban talalhatéak azok a
ndvekedési faktorok, amelyek elésegitik az épité porcsej-
tek osztddasat, a rugalmas porcanyag képzédését. Ezen-
kivll a kezelés hatasara csdkken a porcsejtek elhalasa és
lelassul a porc leépulését el6idézd gyulladasos anyagok
termelédése. A porcuijjaépitést serkentd terapianak raada-
sul tovabbi elénye, hogy az izlleti gyulladas csokkenté-
sével természetes fajdalomcsillapitoként hat, és javitja az
izUlet mozgathatdsagat is. Igaz, csak enyhe vagy kézép-
sulyos porckopas esetén alkalmazhato.

A FAJO iZULET MEGOLAJOZHATO

A térdfajdalom kikiszdbolésére alkalmas lehet a
hialuronsavas injekciokura. A hialuronsav egy természe-
tesen is eléforduld molekula, mely ,keni” az izlletet és
tompitja a felszinét ért I6késeket. Olyan hatas érhetd el
vele, mint amikor az autéban olajat cserélnek. Az orvos
az érintett nagyiziletbe, jelen esetben féként a térdbe
fecskendezi az atlatszo, hialuronsavat tartalmazoé gélt,
hogy csdkkentse a fajdalmat, valamint visszadllitsa az
izUlet kenését és Ibkéscsillapitasat.

LOKESHULLAM IS BEVETHETO
A FAUDALOM ELLEN

A modern terapiaban 6l hasznalhatéak a mesterségesen
létrehozott hullamok, vagyis a I6késhullamok. Miutan
ugyanis a hullam athatol a géllel bekent felszinen,
beinditja a test dngydgyitd mechanizmusait, oldja a
triggereket, élénkiti a vérkeringést és az anyagcserét.
Ezaltal a kezelések nemcsak a fajdalmat csdkkentik, de
a valddi okot szlintetik meg a sérllt szdvetek fokozatos
regeneralasaval. A terapia még hatékonyabba tehetd

az egyes modszerek kombinalasaval.
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Tanulj meg szépen
jarni a
magassarkudban!

ey

Eurépaban egyeduilalléan!
Gyogytornaszok, tancosok,
modellek és
metakommunikacios
szakemberek altal
kidolgozdt és jovahagyott
tréning!

A szép, néies jaras
tanulhatd!

www.jarastechnika.hu

Veliink mindenki garantaltan
JOL FOG JARNI! @

Dr. Pall Zoltdn | sebész, traumatoldgus, sportorvos | www.fajdalomkozpont.hu
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. MIERT OLYAN FONTOS
A VO2 MAX A SPORTOLOKNAK?

@ 6 HIR SPORTOLOKNAK: »2

A maximalis oxigénfelvétel szintje, vagyis a sokat emlegetett VO2 max
megmutatja, hol helyezkedik el egy sportold alloképességi teljesit-
menyeének hatara. Fulép Tibor, a Sportorvosi Kdzpont sportszakmai
igazgatoja, laborvezetdje szerint azonban ez az érték csupan

egyetlen része a komplex teljesitménydiagnosztikanak, amelynek
eredményeire mar egy igen hatékony edzésterv épuilhet.

l HOGYAN MERIK A VO2 MAX-OT?

Minél intenzivebb fizikai aktivitast végzink, annal gyorsab-
ban Iélegziink, hogy oxigénnel tudjuk ellatni az izmainkat.
Azt a maximalis oxigénmennyiséget nevezzik VO2 max
értéknek, amelyet maximalis dinamikus terhelés soran az
adott személy szervezete felvenni képes. Ez a szamadat
egészen pontosan azt fejezi ki, hogy hany milliliter oxigént

vesz fel és szallit a test 1 kilogrammja percenként
(ml/kg/min). Kicsit leegyszerUsitve, ez az un. relativ
aerobkapacitas arulkodik az alléképesség szintjérdl.

A VO2 max fejleszthet8sége genetikailag meghatarozott,
de nagymértékben fligg a fiatalkori sporttevékenységtdl
is. A legnagyobb fejlédést ugyanis 12-15 éves kor kdzott

mutatja, legmagasabb értékét 17-21 éves kor kdzott

éri el, és itt nagyjabdl be is fejez6dik a fejleszthetdsége.

Késébbi sporttevékenységlink soran ebbdl tudunk

gazdalkodni: mi adatott meg szlletéstinkkor a génjeinkbe
kddolva, illetve mit hoztunk ki ebbdl 21 éves korunkig?

P Gepogpecan | Sportorvosi Kozpont =~ SPORT
=

KOZPONT

A teljesitménydiagnosztikai laboratériumban végrehajtott
VO2 max teszt célja, hogy ezt az élettani maximumot
meghatarozzuk. A mérést spiroergometriaval, vagyis
gazcsere-analizissel lehet elvégezni futdpadon, kerékpar-
ergométeren, evezdspadon, kildnbdzd sportagspecifikus
protokollok szerint. A terhelést rampaszerlien ndvelve
folyamatosan vizsgaljuk a sportold légzését, a ki- és
belélegzett oxigén, illetve szén-dioxid mennyiségét, az
ekkor mért legnagyobb oxigénfelvétel lesz a VO2 max
értéke. A kapott eredmény pedig 6sszehasonlithaté a
sajat el6z6 eredmeényekkel, illetve az adott sportagra vagy
versenyszamra jellemzé standardok adataival.

A VO2 max teszt jol kapcsolhatd egy laktatmeéréses
|épcsbteszthez is! A l1épcséteszt maximalis teljesitménybdl
meghatarozott VO2 max értékét (pl. 55 ml/kg/min)
érdemes 0sszevetni az élettani VO2 max értékével, ebbdl
az aktudlis teljesitéképességunk tovabbi névelhetdségére
kapunk véalaszt. Ha példaul az elébbi példaban szerepld



OXIGEN

55-hdz képest 67-et mérlink, akkor még jelentds tar-
talékaink vannak edzhetdség tekintetében — ha viszont
csak 57-et, akkor be kell latnunk fejleszthetéségink
korlatait.

l EGY ERTEK MIND FELETT?

— A hazai gyakorlatban sokan egyetlen mért értékre
alapoznak akar egy egész edzéstervet. Ezzel ellentétben
egy komoly teljesitménydiagnosztikai laborban nem
egyetlen tesztbdl szeretnének minden terlletrdl
informaciot nyerni, hanem az egyes energiaszolgéaltatd
anyagcsere-folyamatokat kulon-kuldn tesztekkel vizs-
galjak — hangsulyozza Filép Tibor, a Sportorvosi Kbzpont
sportszakmai igazgatdja, laborvezetdje. — Mivel a telje-
sitménydiagnosztika magardl a teljesitményrdl szal, igy
fontos, hogy a sportoldt minél kevesebb zavard tényezé
hatraltassa. Feleslegesen ne kantarozzuk fel EKG-elveze-
tésekkel, ne adjunk ra légzémaszkot, mivel példaul a
lépcsbteszt soran, ahol 100 watt kezdd terhelésrél 3 per-

WACA&N

s FEJLESZTHETO!

www.griffsquash.hu

n griffsquashandfitness

@- griffsquashandfithess

cenként 20 wattal néveljik az ellendllast, egy jol edzett,
80 kilos élsportold akar 1 dran keresztll fog kerékparoznil
Az elektrodakat leizzadja magardl, a maximalis oxigén-
felvétele pedig nem lesz maximalis. Ez utébbi mérésére
kUldn vizsgalati eljaras, a 6-8 perces, nem lépcsdzetesen,
hanem rampaszerlien emelkedd terhelésli VO2 max teszt
all rendelkezésre. Szintén a komplex diagnosztikahoz
tartozik, hogy nyugalomban tébb mindent mértink, a
testdsszetételtdl kezdve a vegetativ idegrendszer allapo-
tanak monitorozasan keresztll a l1égzésfunkcios
paraméterekig, illetve a kiértékelés soran is tébb
aspektusbdl vizsgaljuk a kapott értékeket.

Az igy feléplld teljesitménydiagnosztikai eredmények
kiértékelése soran javaslat szUletik az eredmények alap-
jan hianyt mutato terUletek rendezésére, igy példaul az
edzésmunka 6 iranyvonalainak, mennyiségi és minéségi
mutatdinak megvaltoztatasara, sét akar személyre
szabott edzésterv is készllhet.

Fiilop Tibor | sportszakmai igazgatd, laborvezeté | www.sportorvosikozpont.hu
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OKOZTA TUNETEIM!

Legyen sz6 pajzsmirigy alul- vagy tulmuikadésrdl, mindkét allapot igen kellemetlen tlinetekkel jarhat.
Az esetek tobbségében a gyogyszeres kezelés hatasara a panaszok csokkennek vagy megszinnek,
am eléfordulhat, hogy hiaba a tokéletes laboreredmények és ultrahangkép, a tinetek tovabbra is
fennallnak. Hogy mi éllhat ennek hatterében, arrdl Dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrink&zpont
holisztikus szemléletli endokrinoldgus féorvosndje beszélt.

PAJZSMIRIGYZAVAROK,
A MINDENNAPOK TONKRETEVOI

A pajzsmirigy betegségei sok embert érintenek, melyek
igen zavaro tlneteket okozhatnak, ténkretéve ezzel a
benne szenved&k mindennapjait. Ugyanis bar igen
aprocska szervrdl van szo, szinte az egész test
mUkddésére hatassal van, igy szamtalan tinetet
produkalhat. TUIm(kddés esetén a szervezet tulpdrog,
ami hasmenésben, fogyasban, daimatlansagban, stressz-
ben, szapora pulzusban, tulzott izzadasban, remegésben
nyilvanulhat meg, mig ha kevés hormont termel, akkor
ezek ellenkezdje, tehat hizas, székrekedés, depresszio,
alacsony pulzus, almossag jelentkezhet. Ezeken kivdl
mindkét allapot jarhat hajhullassal, menstruacios
zavarokkal, meddd&séggel, igy nem csoda, hogy

a betegek mielébbi gydgyirt keresnek problémaikra.

A pajzsmirigyzavarok jellemz&en gydgyszeres terapiaval
kénnyen kordaban tarthatdak, am vannak olyan allapotok,
amikor izotépos kezelésre, esetleg mitétre van szlkség.
Az esetek tdbbségében mihelyst normalizalédik a TSH,
T3, T4, ATPO értéke, Ugy a kellemetlen panaszok is
megszlnnek, de legalabb cstkkennek — mondja

dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrinkézpont holisztikus
szemléletl endokrinoldgus féorvosndje.

MI LEHET AZ OKA, HA A TUNETEK
TOVABBRA IS FENNALLNAK?

Amennyiben a beteg nem megfelel6 médon vagy doézis-
ban szedi a gydgyszerét, Ugy a panaszok tovabbra is
jelen lehetnek — am ekkor a laborvizsgalat is igazolja a
terapia sikertelenségét. Ekkor vagy mas adagolast, illetve
készitményt kell alkalmazni, vagy a beteggel kézdsen ra

kell jonni, vajon hol a hiba. Kidertlhet ugyanis, hogy nem
megfelelé mdédon alkalmazza a készitményt (pl. a reggeli
kavéval szedi be, majd utana kdzvetlenul reggelizik),
esetleg mas gyodgyszerrel vald interakcid 1ép fel,

és emiatt eredménytelen a kezelés.

Viszont ha a vérvétel nem mutat kéros értékeket, ugy
valészind, hogy nem a pajzsmirigygyogyszerrel vagy
annak alkalmazasi médjaval van probléma. Eléfordulhat
ugyanis, hogy a tlnetek, bar a pajzsmirigyzavarnak is
betudhatdak, am valdjaban mas allapot idézi el &ket.
Dr. Bérczy Judit szerint a pajzsmirigybetegség gyakran
mas hormonzavarral, esetleg ételintoleranciaval

jar egyltt, melyet szintén kezelni kell.

A pajzsmirigy-aluimikddés példaul igen gyakran jar kéz
a kézben inzulinrezisztenciaval, 6sztrogéndominanciaval,
mellékvese-elégtelenséggel, melyek hasonld tlineteket
okozhatnak, mint a hypothyreosis, ezért azokat is kezelni
kell. Raadasul kutatasok bizonyitottak, hogy az allapot
colidkiahoz is kapcsolddhat, igy érdemes ennek is utana-
jarni, hiszen akkor a gyogyszeres kezelés mellett specialis
diétara is szliksége van a betegnek. Eppen ezért, ha a
tinetek a megfeleld terapia ellenére sem javulnak, ugy
mindenképp alapos kivizsgalasra van szlikség, hiszen
minden panasz valamilyen zavart jelez.

Természetesen nem csupan betegség vagy ételinto-
lerancia valthat ki kellemetlen tineteket, hanem a nem
megfelel§ életmdd, dohanyzas, mozgashiany, egész-
ségtelen taplalkozas is, nem beszélve a stresszrdl, ami
nemcsak a hangulatunkra van hatassal, hanem az egész
hormonhaztartasra is — magyarazza a féorvosnd.

L, .
gispasgpcean Budiai Endokrinkozpont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT
KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY
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w SERKENTO CSALAD MELLETT alapu kiegészité hatdanyagok
T e ® Dbiztonsagos eljarassal kivont
=TS bérbarat komponensek
_‘E - = . gyulladéscsokkentd

ki L és bakteriumold osszetevok
A BORBARAT KOZMETIKUM
www.yamuna.hu

100%-ban allatkisérletektdl,
kemikaliaktol mentes eléallitas

hajhagymak mukodésének gyorsitasa

hidratalja és megalapozza a fejbdr
egészseéges allapotat

élénkiti a vérkeringést

megodvja a meglévd hajszalakat
a hajvesztéstol

T hajnévekedés-aktivalo hatas

T puhava és selymes tapintasuva
varazsolja a hajat

WM‘M Dr. Bérczy Judit | endokrinoldgus, belgyégydsz | www.endokrinkozpont.hu




® MIKOR VAN SZUKSEG
L EGZESFUNKCIOS VIZSGALATRA?

A légzésfunkcids vizsgalat, mas néven spirometria, segitségével a tidd mikddésérdl
kaphatunk képet. Elvégzése |éguti betegségek diagndzisa soran és a beteg
allapotanak kovetéséhez is sziikséges.
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l MIT MER A LEGZESFUNKCIO? informécidkat szolgaltat allapotunkrdl és a gydgyszeres
kezelés hatékonysagardl, ezért példaul asztma, COPD
A légcsé és a horgbrendszer egy fara hasonlit. diagnosztizalasa és kontrollja esetén is rendszeresen

Torzse a légcesd, 6 agai a f6horgdk, ezek agaznak
tébbszdérdsen tovabb, egyre kisebb horgékre, amik ‘
végul a mikroszkopikus méretl léghdlyagocskakban
végzddnek. Itt torténik a gazcsere — a belélegzett

sor fog ra keruini.

MI TORTENIK A VIZSGALAT SORAN?

levegdbdl az oxigén vérbe jutasa, illetve a vérbdl A vizsgalat Ul6 vagy allo testhelyzetben torténik.
a szén-dioxid légutakba visszakerUlése, kilégzése. Az orr lecsipeszelése utan a befuvokészulékbe kell az
Dr. Potecz Gyorgyi tiddgyogyasz, a Tuddékdzpont asszisztens utasitasanak megfelel§ idépontban, ideig
féorvosa elmondta, hogy légzésfunkcios vizsgalattal a és adott er6sséggel kilélegeznie. Ezt egymast kdvetden
be- és kilélegzett levegd térfogatat (vitalkapacitas) és tébbszoér is meg kell ismételni, a vizsgalat teljes
aramlasi sebességét tudjuk mérni, elkilénithetéen ideje atlagosan 15-30 perc.
a nagyobb és a kis légutak tertletérdl, ami ‘
aranyos ezek tagassagaval. HOGYAN KESZULJUNK FEL?

‘ MITOL ROMOLHATNAK AZ ERTEKEK? Ha dohanyzik, akkor légzésfunkcié elétt 4 draval méar ne

gyujtson ra. Két oraval el6tte ne fogyasszon nehéz ételt,

A légzésfunkcids eltéréssel jard sok korkép kozdl kavét vagy kolat, ne végezzen megerdltetd testmozgast
kiemelenddk a leggyakrabban eléforduld, un. obstruk- se. A vizsgalat el6tti 15 percben pihenjen. Az egyéb,
tiv tidébetegségek. Ezeknek a betegségeknek kdzds szedett gydgyszereirdl tajekoztassa kezelborvosat,
jellemzdje, hogy a légutak beszlkuinek, ami elészér a némely készitmény ugyanis befolyasolhatja a vizsgalat
kilégzésben okoz akadalyt: a kiaramld levegd meny- eredmeényét, valamint szerepet jatszhat
nyisége és aramlasi sebessége is csdkken. A tlidében a panaszok fenntartasaban.

rekedt, egyre ndvekvd levegémennyiség a léghdlyagocs-
kakat kitagitja, kesztyluijjszer( falat megrongalja, un.
légcsapdak alakulnak ki, s igy a gazcserében nem tud
megfeleléen részt venni. A kedvezbtlen folyamatok oda
vezetnek, hogy a Iéghdlyagocskakbdl nem tud a szik-
séges oxigénmennyiség a vérbe jutni, és a szén-dioxid

leadasa is gatolt. A betegeknél ebben a stadiumban mar ELH UZO DO

er@s faradtsag, nehézlégzés, kis fizikai aktivitas hatasara

is gyors kimertiltség jelentkezik. RO HAM SZ ER U KO H OG ES
‘ MIKOR JAVASOLT AZ ELVEGZESE? NEHEZLEGZES

RohamszerUen jelentkezd vagy elhizdodd kéhogés s

esetén nem szabad halogatni az elvégzését. Ne- FU LLA DAS

hézlégzés, fulladasérzés, mellkasi nyomas esetén
kezelborvosunk szintén javasolni fogja a légzésfunkcids
vizsgalatot. Ismert betegség kdvetésénél is lényeges

W‘“ﬂ”
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hogy lisztan lasson
INGYENES

LATASVIZSGALAT

1024 Budapest, Lov6héaz utca 33.
+36 (1) 316 6310

KEDVEZMENY a

szemiivegkeretek
arabdl

KEDVEZMENY a
kontaktlencsék
Ardbél

NYITVATARTAS:

hétf6tSl péntekig 11:00-18:30-ig
szombaton 10:00-13:00-ig <

Wwﬂm Dr. Potecz Gyorgyi | tlid6gyégyasz, allergoldgus és klinikai immunolégus | www.tudokozpont.hu
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ESZHOZON - ALAPANYAGOK - TANACSOK

www.egeszsegaruda.hu

105 kapszula

Gydgyszernek nem
mindsild gydgyhatisd
készitmény, melynek
hatdsit szakirodalmi

S 150 FT

A prolaktin az egyik legfontosabb hormonunk,

mely elsésorban a tejelvalasztasért és a terhesség
tamogatasaert felelés. Bar kis mennyiségben mindig
termelddik, am ha varanddssag vagy szoptatas nélkul

is tul magas a szintje, az problémat jelezhet, réadasul ﬁ%ﬂﬁfgﬁ"
a teherbe esést is hatraltatja. Hogy mit érdemes © szlv ES ERRENDSZER
tudni a prolaktinrél és annak tultermelédésérdl, DELME

. 0 -y . . IR O KISMAMAKNAK,
arrol Dr. Lérincz lldikét, a NO8gyogyaszati GYERMEKEKNEK
Kdzpont négydgydsz-endokrinoldgusat kérdeztik. .fﬁzg%ezﬂuésrﬁx_

-

N6gyGgyaszatl Kizpont ‘3, Négyégyaszati kozpeont
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PROLAKTIN SZEREPE, EMELKEDETT ERTEKE

Az agyalapi mirigy altal termelt prolaktin hormonnak az emberekben még nem
teljesen tisztazott a szerepe, de biztosan szlkséges a tejelvalasztas beindu-
lasahoz, illetve a teherbe esés soran is Iényeges funkciot tolt be. Ezen allapo-
tok soran szintje jelentésen megemelkedik, am mas esetekben csak minimalis
mennyiségben van jelen mind a nék, mind a férfiak szervezetében. Terhesség
és szoptatas nélklul az emelkedett értéke gyakran koéros allapotra utal, melyért
altaldban a tulzott stressz tehetd feleldssé, am olyan betegségek jelenléte is
okozhatja, mint a hipofizis daganata (prolaktinoma), pajzsmirigyzavar, PCOS
vagy a Cushing-kdr. Ezenkivil szamos gydgyszer szedése is emelheti a hormon
szintjét, igy fontos tisztazni, hogy milyen gydgyszereket szed a paciens.

A prolaktin szintjét egyszerd vérvétel utjan lehet ellendrizni, am azt fontos tudni,
hogy mennyisége napszaki ingadozast mutat, igy a vérvizsgalat alkalmaval ezt
érdemes szem el6tt tartani. Raadasul olykor eléfordulhat, hogy a probléma
id6vel magatdl rendezédik — éppen ezért érdemes a vizsgalatot

egy id6 utan megismételni!

A magas prolaktinszint tinetei

@ icjcsorgas szoptatds/varanddssag nélkill

@ férfiaknal tejcsorgds, megnagyobbodott mellek
@ menstrudcios zavarok

@ faradékonysag

BPA ES A PROLAKTIN

Kutatasok szerint a mlanyaggyartasban hasznalt BPA szintén hatassal van a
prolaktin szintjére. Kharrazian tanulmanyabdl kidertlt, hogy a BPA kioldddva
bizonyos szerveinkben felhalmozddhat, és ott vagy téves immunvalaszt valt ki,
vagy pedig befolyasolja a hormonrendszer mikodését — tobbek kdzott
nagyobb mennyiségu prolaktint szabadithat fel.

TEHERBE ESESI NEHEZSEGEKET IS OKOZHAT

Amennyiben valaki teherbe esési nehézségekkel kizd, érdemes ellendriztetnie a
prolaktinszintjét, mivel ha emelkedett az értéke, az nagyban rontja az esélyeket.
Ugyanis a hormon egyik feladata, hogy megakadalyozza a tlisz8repedést és a
beagyazddast varanddssag/szoptatas alatt (ez az oka annak, hogy szoptatas
soran minimalis az esélye a teherbe esésnek).

Amennyiben bebizonyosodik a magas prolaktinszint, ugy elsé kdrben érdemes
utanajarni az esetleges mogottes betegségek jelenlétének, ugyanis ekkor az
alapprobléma kezelése is szlkséges az érték normalizdlasahoz. Emellett fontos
a stressz csdkkentése, valamint szakorvos javaslatara szikség lehet gyogy-
szeres kezelésre is. Amennyiben a hipofizis daganata okozza,

ugy mdtéti beavatkozas is indokolt lehet.

WAG‘M Dr. Lérincz lidikd | sziilész-ndgyogyasz, endokrinolégus | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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®  ALACSONY VERNYOMAS,
MAGAS PULZUS

eszseg
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A szivritmuszavarnak dsszességében két f6 formaja van: vagy tul gyorsan, vagy tul lassan ver a
sziv. A szakért6k pedig nemcsak aszerint osztalyozzak a szivritmuszavart, hogy honnan ered, de

a szivverés sebessége alapjan is. Dr. Sztancsik llona, a Budai KardioKdzpont kardioldgusa,
aneszteziologus, intenziv terapeuta a tachycardiardl beszélt, amikor 100-nal tobbet

ver a sziv egy perc alatt.

A PULZUS ES A VERNYOMAS OSSZEFUGG

A magas pulzusszam gyakran egyditt jar az alacsony
vérnyomassal. Ennek az a természetes oka, hogy az
okos szervezet kompenzalni prébal: ha a tul alacsony
vérnyomas nem tudja elég oxigénhez, tapanyaghoz
juttatni a szbveteket, felgyorsul a szivverés, hogy tobb
vér kerlilhessen a rendszerbe. Mig egészséges, tlnetek-
kel és sziv- és érrendszeri betegséggel nem rendelkezd
személyeknél altalaban normalis a pulzus, addig edzett
sportoloknal gyakran az alacsonyabb pulzus és vér-
nyomas tekinthetd természetesnek. Ugyanakkor a
szivritmuszavar is okozhat alacsony vérnyomast, ami
viszont magas pulzusszammal jar egyutt. Egész pon-
tosan bizonyos esetekben éppen a gyors szivverés
okozza az alacsony vérnyomast. Ez egy olyan éallapot,
amelyet mindenképpen ki kell vizsgaltatni, és szlkség
esetén kezelni is kell.

A TACHYCARDIA A KAMRAKBAN
ES A PITVAROKBAN IS JELENTKEZHET

® Ha a pitvarok az érintettek

Ha a sziv pitvarait érinti a tachycardia, kialakulhat
pitvarfibrillacio, pitvarlebegés, un. szinuszcsomofliiggd
supraventricularis tachycardia és a Wolff-Parkinson-
White-szindroma. Ezek kozUl legtébben a pitvarfibril-
laciot ismerik, amelynek tlnete a gyors, szabalytalan
és gyenge szivverés, és amely kdnnyen vezethet olyan
komoly kdvetkezmeényekhez, mint a stroke. Gyengeség,
faradtsag, szédulés, esetleg eszméletvesztés, mellkasi
fajdalom, l1égszomj, szorongas, félelemérzet kisérheti.
El6fordul, hogy ez a probléma csak néha-néha, at-
menetileg jelentkezik, de ekkor is ki kell vizsgaltatni,
mert bizonyos esetekben nem mulik el magatdl, és a
sz6védmények is megjelenhetnek.

® Ha a kamrak az érintettek
Amennyiben a kamrakban jelentkezik a tachycardia,

(E@ya{/mww Kardiokézpont Q\/Q KARDIO
KOZPONT

kUlénbdz8 problémak jelennek meg. Az un. tartds
kamrai tachycardia veszélyessé is valhat, mivel a
kamrak nem tudnak eléggé telitédni, illetve nem tudjak
megfeleléen pumpalni a vért. Ezért a vérnyomas leesik,
amit szivelégtelenség kdvet. Ez a tipusu ritmuszavar
azért is fenyegetd, mert kamraremegésseg, a szivledllas
egy fajtajava alakulhat at. Az esetek tébbségeében egy
mogottes szivbetegség vagy egy sulyos trauma (példaul
villamcsapas) okozza a kamraremegést. Gyermekkorban
egy veleszlletett genetikai rendellenesség miatt alakulhat
ki az un. hosszu QT-szindréma, amely a sziv ingervezetd
rendszerének zavara, felnéttkori megjelenése azonban
bizonyos betegségeknek vagy gydgyszereknek tudhatd
be. A hosszu QT-szindrémas betegekben gyakrabban
alakul ki szokatlanul gyors szivverés, altalaban

fizikai vagy érzelmi megrazkodtatas hatasara.

A tdl szapora szivmUlkddés rontja az agy

vérellatasat, ami pedig eszméletvesztéshez vezethet.

MILYEN VIZSGALATOK SZUKSEGESEK?

® Mivel a magas pulzusszam és az alacsony vérnyomas
altalaban kellemetlen tlineteket okoz, mint példaul a
gyengeség, a csbkkent terhelhet8ség, a szédulés, a
mellkasi fajdalom, egyre tébben fordulnak még idejé-
ben orvoshoz — ismerteti dr. Sztancsik llona, a Budai
Kardiokdzpont kardioldgusa, anesztezioldgus, intenziv
terapeuta. — Elsé 1épésként természetesen megtorténik
a szakorvosi vizit, amely soran elddl, milyen tovabbi
vizsgdlatokra lehet szlkség. A szivritmuszavar vizsgalati
csomagja azonban a legtdbb szlkséges informacidhoz
hozzajuttathat minket, hiszen a nagylabor-vizsgalatbdl, a
nyugalmi és Holter-vizsgalatbdl (24 éras EKG), valamint
a pajzsmirigy ultrahangos vizsgalatabol mar sok minden-
re fény derllhet. Minél el6bb meghatarozzuk az okokat,
annal egyszerlibb és hatékonyabb lehet a kezelés,

és annal nagyobb eséllyel védheték ki az

esetlegesen sulyos kévetkezmények.
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MIERT NEM ELEG

~BORATKA OTTHONI
KEZELESE?

A pattanasoktdl, rosaceatdl szenveddk kdzUul sokan mar beazonositani vélték, hogy bdratka okozza
a problémajukat, esetleg mar be is szerezték az otthoni kezelésre alkalmas szereket. Peterman
Krisztina, a Dermatica kozmetikusmestere, gydgykozmetikusa azonban az 6éndiagndzis

veszélyeire és a professziondlis kezelés jelentéségére figyelmeztetett.

€szseg

Eg

MI A PROBLEMA AZ ONDIAGNOZISSAL? fogadniuk, hogy a Kiirtasuk sem mikodhet ,amatér”,
otthoni kezelésekkel. Mert a bératka kezelése, orvosi

Mivel az utébbi id6ben egyre tdbbet hallani-olvasni a feladat, azt a kozmetikus megfeleld professziondlis

bératkak okozta panaszokrdl, igy azok kozul, akik bérapolassal segitheti. Raadasul arra is fel kell készUini,

pattanasokkal, rosaceaval klzdenek, csupan az hogy a kozmetikai kezelések hatasara atmenetileg

olvasottakra tamaszkodva sokan elkezdik Snmagukat romolhat a helyzet, ilyenkor a szakember tulajdonképpen

kezelni az itt-ott beszerezhet6 készitményekkel. mentorként is all a paciens mellett, és arra biztatja, hogy

Ez egyrészt veszélyes, hiszen mindkét bérproblémanak a nehezebb periddusban se adja fel. Az eredmények

szamos oka lehet, a hormonalis okoktdl kezdve az hétrél hétre megmutatkoznak, de a tirelem, a bizalom és

egyes allergidkig, érzékenységekig, tehat kdzel sem bizonyos szabalyok betartdsa nagyon fontos —

biztos, hogy szlikség van a bdratkak elleni szerekre. ismerteti Peterman Krisztina.

Masrészt pedig, ha valdban bdratka all a bérhibak ‘

mogétt, az otthoni dpolds nem tudja azt a célirdnyos, SZABALYOK - BORATKAS BOR

specidlis kezelést helyettesiteni, amire egy sokat KEZELESE KOZBEN

tapasztalt kozmetikus képes. Tehat a legjobb esetben

is elhuzddik igy a javulas, illetve az sem biztos, hogy e Fontos felkészUlni az otthoni bérapolasra is, hiszen

valdban bekdvetkezik — hangsulyozza Peterman Kriszti- ezzel segithetlink minél hamarabb megszabadulni a

na, a Dermatica kozmetikusmestere, gydgykozmetikusa. bdratkaktdl. Erre csak és kizardlag a kozmetikus altal

ajanlott készitményeket alkalmazzuk!
AZ ATKAKTOL NEM LEHET EGY

HET ALATT MEGSZABADULNI o Folyamatosan fertétlenitsik a sminkeszkdzoket, ha
kell, cseréljlk is 6ket Ujakral Senki mas eszkozeit ne

A podrusainkban rendszeresen felszaporodnak a karos hasznaljuk!

anyagcsere-matériak, és ha ezek nem tudnak kitrdini,

tehat panganak a bérben, ez ¢ taptalajt jelent olyan o Elengedhetetlen a kozmetikus altal beallitott megfeleld

idegen szervezeteknek is, mint a bacilusok, gombak, higiénias arcapolas.

virusok és atkak. Az atkak altal 1étrejovd toxinok pedig

kisebb-nagyobb pattanasok, kiltések formajaban rom- o Ha szUkség van ra, egyes kozmetikumokat el kell

bolhatjak az 6nértékelést. Kildndsen eldvigyazatosnak hagyni.

kell lennitk a rosaceaval kiizd6knek. Errdl a kellemetlen,

latvanyos kipirosodassal jard bérbetegségrdl szintén o |Legfontosabb azonban a teljes kura végigjarasa,

tudni kell, hogy a bdéron él6 atka és egy, vele hiszen csak igy érhet8ek el a tartds,

szimbidzisban 1évé baktérium okozza. biztonsagos eredmények.

— Mivel az atkaknak mar a felfedezése is specialis
tapasztalatot igénylé feladat, az érintetteknek el kell

DERMATICA 56:syciscar &5 Gyeyhoemetina

A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE
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ATTOREST JELENTHET AZ IMMUNTERAPIA
AZ 1-ES TiPUSU DIABETESZ KEZELESEBEN

Az 1-es tipusu diabétesz az esetek tdbbségeben egy au-
toimmun betegség, mely soran az immunrendszer a has-
nyalmirigyben taldlhatd inzulintermelé béta-sejteket tamadja
és semmisiti meg. A diagnosztizalas utan sajnos altalaban a
progresszid folytatddik, és gyorsan, véglegesen elpusztulnak
az inzulintermeld sejtek. Erre lehet megoldas egy Uj eljaras,
a peptid-immunterapia.

A tuddsok mar régdta tanulmanyozzak az 1-es tipusu
cukorbetegséget, hatékony megoldast keresve a koros
immunreakcio szabalyozasahoz. Mivel a betegség soran
a béta-sejtek fokozatosan pusztulnak, az elegendd inzulin
hianyaban a szervezet nem lesz képes a normal
vércukorszint fenntartasara.

Hogy a folyamat megallithatd legyen, a kutatdk olyan eljarast
fejlesztettek ki, mely befolyasolni képes az immunrendszer
mukodését, méghozza antigén-specifikus immunterapiaval.
Ehhez specidlis peptidinjekciot alkottak meg, melyet éles-
ben és placebocsoportban is teszteltek. A tesztek soran azt
allapitottak meg, hogy az eljaras biztonsagos, mellékhatas-
mentes (f6leg csupan lokalis bdrpir jelentkezhet), nem rontja
a glikémias kontrollt, nem gyorsult a béta-sejtek pusztulasa,
réadasul, mig a placebocsoportban az inzulinszlkséglet egy
év alatt atlag 50%-kal nétt, az intervenciods csoportokban
valtozatlan maradt. A tuddsok felhivjak a figyelmet arra, hogy
a terapia tovabbi vizsgalatokat igényel, am nagy reményeket
flznek hozza.

Forras: http://stm.sciencemag.org

SZENT-GYORGY!I ALBERT NEVET
VISELI EGY UJ ORVOSI DiJ

Kétszeres jubileumot Unnepelnek 2017-ben Szent-Gyorgyi
Albert, a Szegedi Tudomanyegyetem vilagszerte ismert
kutatojanak tisztelSi. Nyolcvanoét éve, hogy Szent-Gyorgyi
Albert kijelentette és a Nature cimU folydiratban publikalta: a
hexuronsav és a C-vitamin ugyanaz az anyag, majd kimutatta
a szegedi paprika magas C-vitamin-tartalmat és — a vilagon
elészdér — nagy mennyiségben eld is éllitotta e hasznos anya-
got. Idén lesz 80 esztendeje, hogy Szent-Gydrgyi Albert fiziolod-
giai és orvosi Nobel-dijat kapott a ,bioldgiai égésfolyamatok,
kUlonosképpen a C-vitamin és a fumarsav-katalizis szerepének
terén tett felfedezéseiért”. Ezekre az évforduldkra is emlékeztek
2017. szeptember 21-én az MTA Szegedi Akadémiai Bizottsa-
ga székhazaban rendezett innepségen, amelyet megtisztelt
jelenlétével a szegedi egyetem egykori Nobel-dijas rektoranak
Ozvegye, Marcia Szent-Gyorgyi is.

A nyolcvanéves évforduld jegyében mondtak kdszontét az
alapitvanyhoz k6t6dé szegedi gyogyszeripari cég, a Goodwill
Pharma Kft. vezetdi. Bejelentették: kezdeményezték, hogy
Szent-Gyorgyi Albert szlletésnapja, szeptember 16. legyen a
C-vitamin vilagnapja. E jeles idépontra is utalva rendezték meg
az Unnepséget, amelyen tudattak: alapitvanyuk létrehozta a

Szent-Gyorgyi Albert Orvosi Dijat, amelyet egy-egy évben hét
személynek itélnek majd oda.

A kdszonet megtestesitéje a gyogyitd és kutatd orvosok Uj
elismerése. A Goodwill Pharma az Egészségért Alapitvany
2017. szeptember 21. és 2018. januar 16. kdzott varja az
orvos-beteg kapcsolatrol szold torténetekbe foglalt jeléléseket.
Doktort erre az Uj dijra ajanlani elektronikusan a www.szent-
gyorgyialbertdij.hu honlapon vagy postan is lehet. A szavazas
id6szaka a 2018. februar 11. és marcius 30. kdzdtti napok.
Els§ alkalommal 2018. aprilis 7-én, az egészségugyi vilagnap
programjaként a Magyar Tudomanyos Akadémian adjak

majd at a Szent-Gyorgyi Albert Orvosi Dijat.

Forras: http://www.u-szeged.hu/sztehirek/2017-szeptember/
szent-gyorgyi-albert
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Or. Vasts Péter

kardiologus

Tisztelt Doktor Ur!

Kisebb szivkamrafal-megvastagodast talaltak nalam. Az lenne a kérdésem ezzel kap-
csolatban, hogy ez lehet-e sllyos, évekig tarté alvaszavar kovetkezménye? Kialakulhat
idével valami sulyosabb ebb&l? Erdemes néha vizsgaltatni? Harminchat éves vagyok,
nem iszom, nem dohanyzom, 174 cm és kb. 78 kg vagyok. Sulyosabb betegségem
meég nem volt. A vizsgalatot végzé nem tudta megmondani, mi lehet az oka.
Koszonettel, Zoltan

Tisztelt Zoltan!
A kamrafal megvastagodasa az alvaszavarral nincs dsszefliggesben. A kamrafal pontos mérete és valtozasa

mas okbdl kifolydlag nagyon fontos, ezért szivultranang-vizsgalat javasolt,

Udvozlettel, Dr. Vaské Péter kardiolégus, Kardiokdzpont

Or. A A,S?‘ﬁé’lv&l//la
it

ful-orr-gegesz, allergologus

Kedves Doktorng!

Két hénapja szenvedek natha miatt allergias tlissz6gésben,1,5 hénapig nagyon folyt

az orrom, két hete kezdek talan rendbe jonni két doboz antibiotikum utan, most viszont
meég az arciuregben érzek fesziilést. Szaglasom egy hénapja mar nincs, ma voltam
ful-orr-gégészeten, mar csak minimalis gyulladas van, viszont a szaglasom még

nem tért vissza! Ez normalis? Mikor fogok illatokat érezni? Készé6ném valaszat!
Udvézlettel F. Szilvia

Tisztelt F. Szilvial

Az arcUreggyulladas mellett fennalld szaglascsdkkenés normalis. Azt, hogy mikor fog llatokat eérezni, csak
vizsgalat utan lehet megmondani. Ha allergia miatt tusszog, nem varhato javulas antibiotikumtdl, Ha valdban
orrmellekireg-gyulladasa alakult ki, akkor azt kell megfeleléen kezelni. Készséggel varjuk rendelénkioen,
hogy segithessunk.

Udvezlettel: Dr. Augusztinovicz Monika ful-orr-gégész, alergoldgus, Budai Allergiakdzpont

Pt ar. Blasts g#,&rﬁ

belgydgydsz, Kiinikai
farmakologus

Tisztelt Cimzett!

Augusztus 23-an kétoldali tidé6embdliat diagnosztizaltak nalam, valamint tlidéinfarktust.
Kérdésem az lenne, hogy mennyi idé mulva lehet elvégezni a hematoldgiai vizsgalatot,
amibdl kiderilne, hogy mi okozhatta, ugyanis Kecskeméten csak januarban akarjak ezt
vallalni, viszont szeretnék minél hamarabb visszatérni a sporthoz, és fontos lenne
tudnom, hogy ez orokletes vagy csak a fogamzasgatlé okozta. Esetleg felkereshetem
az intézetet mielSbbi vizsgalat céljabdl. Beutaloval rendelkezem.

K6sz6n6m a segitséget!

Kedves Reginal

A tldéembdliat kovetd harom honap mulval Ne remeéenykedien abban, hogy hamar visszatérhet a sporthoz,
Novemnber 23. utani elsé csutortokon vagy penteken varjuk a Tromboziskdzpontoan osszes zardjaval és
leletével, de elétte egy héttel fliggessze fal az alvadasgatlo tablettat, es adjon maganak bdér ala Clexane-t a
testsulyanak megfeleld dozisban (a sulyat sajnos nem irta meg).

Udvezlettel: Prof. dr. Blaske Gyérgy belgydgyasz, Kinikal farmakolégus, Trombdziskézpont

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu




PRIMA MEDICA HEALTH GYM

2017 nyaratdl a Prima Medica Health Gym keretein
beldl elindult egy egyuttmUkoédés fitnesztermek és a
Prima Medica EgészségKdzpontok kozott

FITNESZTERMEK ES MAGANORVOSI EGYUTTMUKODES

A Prima Medica EgészségCsoport fontosnak tartja a maganor-
vosi kdzpontok 6sszefogasa mellett, hogy egészseglgyi szak-
tudasaval tamogassa a szabadid§-sportoldk, fitneszterembe
jarok egészseéget. Még az egészseglkre nagyobb hangsulyt
helyezd, rendszeresen fizikai aktivitast végzdk kdrében is
el6fordul, hogy nem tudjak, kihez forduljanak egészségukkel
kapcsolatos kérdéseikkel, nem tudjak, mi allhat a kellemetlen
hasi panaszaik, izUleti fajdalmaik, szapora pulzusuk

vagy egyéb panaszuk mogott.

ELETMOD VALTAS ORVOSI HATTERE

0 Helyszini tanacsadas keretén belll szakképzett
egészseégugyi asszisztens segit a fitneszterembe
jaréknak, edzéknek egészségugyi kérdések meg-
valaszolasaban.

e Fitneszteremben zajlé egészségszlrések révén
lehet6séguk nyilik a teremlatogatonak azonnali képet
kapni altalanos egészségi allapotukral.

e Célzott laborvizsgalatok révén fény derllhet az
esetlegesen fennallo ételintoleranciara, vitamin- és
asvanyianyag-szintekre, hormonparaméterekre.

s
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www.griffsquash.hu
griffsquashandfitness

AZ ANYAJEGYEM A VEDJEGYEM -
SZUROVIZSGALATON JART R. KARPATI PETER
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Evekig buijt estérél estére Berényi Andrds bdrébe, szdzez-
rek kdvették sorozatbéli mindennapjait. A mai napig sokan
megallitjdk az utcan, hogy megkérdezzék, mikor tér vissza
a sorozatba. Azt mondja, ha valaki els6re még bizonytalanul
flrkészi is az arcat, az anyajegyét latva biztosan felismeri. Mara
ez lett a védjegye, nem csoda tehat, ha kilénésen odafigyel
ra, mint altaldban az egészségére. R. Karpati Péter szamara
mindig is fontos volt egészségének megdrzése, igy rend-
szeresen jar szlrévizsgalatokra is. ,A szlrés segit, hogy sokaig

élhessem ugy az életem, ahogy én szeretném.” — mondja a
musorvezetdként és iroként is tevékenykedd szinmUvész.

Kett8s biztonsag: az orvos és a gép is vizsgal

A bdron zajlé rosszindulatu elvaltozasok akar évekig is
észreveétlenek maradhatnak. Ha idejében felismerik, és szlkség
esetén sebészi uton eltavolitjak a rosszindulatu névedéket,
akkor jo eséllyel teljes gydgyulast érhetlink el — hangsulyozza
a rendszeres szUrés fontossagat a vizsgalatot végzé

dr. Vincze lldikd bérgydgyasz-kozmetoldgus. A teljes test-
térképes anyajegyszUrés a teljes testfellletrdl készit képeket,
és a szoftver alkalmassa teszi arra, hogy az egyes anyajegyek
valtozasait az orvosnak kulon is jelezze. A digitalis formaban
rogzitett képanyag, igy a beteg 6sszes anyajegye
dokumentalt, barmikor elékereshetd és 6sszehasonlithatd

a késdbbi vizsgalatok soran.




LISZTERZEKENYEK

ERDEKKEPVISELETENEK

ORSZAGOS EGYESULETE

FOKUSZBAN A LISZTERZEKENYSEG

Tébb mint egy éve mar, hogy a coeliakia
(kb6zismertebben a lisztérzékenység) gyakrab-
ban keril napirendre, készénhetéen a 2016.
juniusaban elindult a FOCUS IN CD projekt-
nek, ami az Interreg Central Europe Program
keretében, az Eurépai Regionalis Fejlesz-
tési Alap tamogatasaval, az Eurépai Unié és
Magyarorszag tarsfinanszirozasaval valdsul
meg. A projekt szlovén, német, olasz, horvat és
magyar partnereinek legfontosabb kdzos célja
az, hogy a coeliakias betegek a jelenleginél sok-
kal révidebb id§ alatt jussanak el a helyes diag-
nozishoz, ne kelljen atlag 6-10 évet varniuk arra,
hogy végre felismerjék a kronikus betegséguket.

A coeliakia nem allergia, hanem egy autoim-
mun betegség, melyet a kalaszos gabonakban
talalhato fehérje, a glutén okoz a genetikailag
hajlamos egyénekben. A betegség az eurépai
lakossag 1-3%-at érinti — legalabb 5 millié
emberrdl van szd! —, akiknek ma még 80%-a
éli életét a helyes diagnézis nélkil, és kerdl
nem kevés pénzébe az egészségugy rendszeré-
nek. A fel nem ismert betegség kdvetkezményei
sulyos szév8dmeények és tarsult betegségek

ELERHETOSEGUNK:
Lisztérzékenyek Erdekképviseletének
Orszagos Egyesiilete

1025 Budapest, Palanta u. 11.

elnék: Koltai Tiinde

titkar: Dr. Lukacs Kitti

lehetnek, mig a diagnosztizalt betegeknek
egészseéguk helyredllitasat és fenntartasat az
élethosszig tarto, szigoru gluténmentes diéta
biztositja.

A Lisztérzékenyek Erdekképviseletének
Orszagos Egyestilete (LEOE), mint a coelia-

kias betegeket képviseld projektpartnernek,
feladata az ismeretek terjesztésében, a projekt
népszerUsitésében, a tarsadalom ,lelkiismere-
tének” felébresztésében, és az egészségugyi
szakemberek képzését segité online oktatdprog-
ram elkészitésében és népszerlsitésében vald
részvétel is.

Mivel a coeliakia valéjaban egy olyan kronikus
betegség, aminek nincs gyodgyszere, és amivel
élethosszig egyutt kell élni, komoly szerepUk van
maguknak a betegeknek is, mig az elsé tlinetek
jelentkezésétdl a helyes diagndzishoz elvezetd ut
buktatdin keresztll eljutnak az élethosszig tarto
gluténmentes diéta elfogadasaig, megtanulasaig.
Ebben a hosszu folyamatban pedig segitdjuk,
partneriik nem mas, mint a betegek altal tdbb
mint 25 évvel ezelbtt Iétrehozott és azodta is sike-
resen mUkodtetett egyesulet.

Adoszam: 18000005-1-41
e-mail: coeliac@t-online.hu
www.liszterzekeny.hu

www.liszterzekeny.hu
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GLUTENMENTES
& VEGAN
TERMEKCSALAD

Gluténmentes - Tejmentes - Tojasmentes
Sz6jamentes + Hozzaadott cukortdl mentes
Egyénileg édesithetd - Elesztémentes
Kukoricamentes + Elelmi rostforras - Vegan
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Elj teljes életet Etelallergiaval
Szafi free termékcsalad

Az Osszetett etelallergiaval elok szamara elkerllhetetlen a megfelelo dieta betartasa a
tinetek megszintetése és a késobbi szévodmenyek elkerllése erdekeben. A Szafi
Free termékcsalad minden jeldélendd allergén anyagtol mentes, lisztérzékenyek, tej- es
tojasérzekenyek is fogyaszthatjak. Az etelintoleranciaval elok a Szafi Free termekek
segitségével mindségi életet élhetnek, s maradéktalanul elvezetik a kulinaris 6romaoket.

Az ételallergia és ételintolerancia sajnos egyre tobbeket érint. Az érintetteknek U taplalkozasi szokast
kell kialakitaniuk, illetve ha gyermekrdl van szo6, akkor a csalad feladata a gluténmentes, tej- vagy
tojas-mentes etrend betartatasa a csemetevel. Szakertok szerint dieta nelkul a betegségnek szamos
szovodmenye alakulhat ki, a probléma tehat nagyon atgondolt taplalkozast igényel.

A Szafi Free elnevezesi termekcesalad ezt figyelembe véve lett fejlesztve, amely a szervezet szamara
ertekes tapanyagot biztosit, mikdzben termekeik egyaltalan nem tartalmaznak jelélendd allergen
anyagot, tehat gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, szojamentes, olajos magvaktdl mentes, tovab-
ba hozzaadott cukortdl mentes, kukoricamentes, burgonyamentes, rizsmentes, élesztémentes és
vegan alapanyagokbol keszlltek, ugyelve arra, hogy az elkészitett ételek zsirszegények vagy csdk-
kentett zsirtartalmiak legyenek.

Az altaluk forgalmazott lisztkeverekek eleimirost-forrasok, glutenmentes lisztekbdl (hajdinaliszt,
kolesliszt, cirokliszt), rostkeszitmenyekbdl (tifimaghej, bambuszrostliszt) allnak. Nemcsak ételallergi-
aban szenveddk, hanem veganok, s a modern, egészséges taplalkozast elényben részesitok is egyre
nagyobb szamban megfordulnak vasarioik kozott, hiszen a XXI|. szazadi ember szamara immar
nyilvanvalé az egészseg és a taplalkozas kozti dsszeflgges.

Egyik legnepszertbb termékik a ropogos kergl hajdinas hazikenyer-lisztkeverek, amelybdl izletes,
tébb napig is puhan tarthato hazi kenyer készithetd. Azon fogyasztok szamara, akik nem kedvelik a
hajdina jellegzetes izét, hajdinamentes, vilagos, puha lisztkevereket is kifejlesztettek. Tojas nelkul
kénnyen tekerhetd palacsintat suthetiink magunknak vagy gyermekeinknek a Szafi Free palacsinta-
lisztkevereékbdl, puha, vékony tésztas pizzat a pizzalisztkeverekbdl. Muffinhoz, piskotahoz, nokedlihez,
langoshoz, fankhoz is kinalnak lisztkeverékeket. Tovabba az Ev terméke dijas Expressz lisztkeverék-
rol sem feledkezzlink meg, amelybdl tokéletes kelesztés nélklli péksitemények készithetoek. Aki
szereti a forro csokit, pudingot, kasakat, muzlikeveréket annak nem kell ezutan megfosztania magat
ezen csemegekidl, hiszen a Szafi Free termekpalettajan desszertek, mixek is megtalalhatok. Tulajdon-
képpen mindennapi alapreceptek és ételkilonlegessegek egyarant elkészithetbek a Szafi Free terme-
kek felhasznalasaval.

Az oOsszetett élelmiszer-allergiaval élék igy mindségi életet élhetnek, raadasul mindezt egyszerien, a
hetkéznapokba kénnyedén beillesztheté modon.

A Szafi Free termekekrol és a szallitasrol tovabbi tajékoztatas:
https://www.dietas-termekek-webshop.hu/szafi_free_gluten-_tej-_tojasmentes_vegan_termekek 557 (x)

Receptekért latogasson el blogunkra: ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu
vagy facebook oldalunkra: Szafi Reform & Szafi Free életmad, receptek

www.szafi-products.com
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Arnold doktor azon kevés gyogyitok egyike, aki sikeresen
Otvdzi a sebészeti, anatdmiai, funkcionalis élettani tudasat a fajdalmak,

a fajdalom csillapitasanak komplex, holisztikus megkdzelitésével. Elismert
szakemberként a legnagyobbaktol tanult, és magas szinten tovabb is adja a
tudasat. Kiemelt figyelmet fordit a mozgasszervi fajdalmak, a bizonytalan
eredetl és kronikus fajdalmak kezelésére.

"

ERDEKES MEGFIGYELNI, HOGYAN ALAKULTAK PALYAJANAK ALLOMASAI,
AHOGYAN A SEBESZETTOL A HOLISZTIKUS SZEMLELETIG HALADT.

® Igen, hiszen a kettd nem zarja ki egymast, sét az alapos tudas csak eldnyt jelent egy
gyogyitonak, barmilyen eszkdz is van a kezeben. Kezdetben a Semmelweis Orvostudomanyi
Egyetem I. Szamu Gyermekgyogyaszati Klinika Gyermeksebészeti osztalyan dolgoztam, majd
az AEK Sebészeti és Traumatoldgiai osztdlydn, és a posztoperativ részlegein is szereztem
Klinikai tapasztalatokat. Oridsi elénye volt ezeknek az éveknek, hogy az igazan mély anatémia
és funkcionalis élettani ismeretek megszerzése mellett elsajatithattam az akut fajdalmak gyors,
hatékony csillapitasi médszereit, a kronikus fajdalom szindroma kezelését, valamint a mUtét
utani fajdalomcsillapitas lehetésegeit.

WAMN
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ERRE A STABIL ALAPRA VALOBAN LEHET EPITKEZNI.

® Ahogyan egyre elkdtelezettebbé valtam a fajdalom csillapitasa és az okok
felkutatasa irant, igyekeztem egyre dsszetettebben megkdzeliteni a gydgyitast.
Ennek érdekében késébb Guna bioterapeuta és akupresszdér kiegészitd képesi-
téseket is szereztem. Jelenleg az aktiv fajdalomcsillapitas holisztikus megkdzelité-
sét nemcsak a mindennapokban alkalmazom, de nagyon fontos érték szamomra a
tudas atadasa is. Akkreditalt oktatoként tébb évig az Aesculap Akadémia direk-
toraként dolgoztam, most az ENKK/GYEMSZI-ETI akkreditalt oktatdjaként a
Természetes Gyogymodok Maganegyetemén, illetve tdbb mindsitett maganin-
tézményben is oktatok, és oktatdja vagyok a londoni székhelyd Dhanvantari
Worldwide Academynek is.

MIT JELENT A GYAKORLATBAN
A HOLISZTIKUS MEGKOZELITES?

® Nalam elsésorban a klilénféle szemléletmddok integrativ dtvdzését. Pontos
diagndzis alapjan komplex egyéni kezelési tervet allitok 8ssze a pacienseimnek, és
az egyes ciklusokra szabott orvosi kezelési tervek mellett életmddtanacsokkal is
igyekszem j6 iranyba terelni a betegeimet.

HOGYAN LEHET SEGITENI AZOKNAK, AKIK HOSSZU EVEK OTA
SZENVEDNEK A FAUDALMAIKTOL, ES ORVOSTOL ORVOSIG
JARNAK, EGYRE REMENYTELENEBBUL?

® Az elsé Iépés a pontos diagndzis feldllitasa — amelyet igyekszem a lehetd
legkortiltekintébben megtenni. Eppen ezért a szokésosnél taldn részletesebb
anamnézist veszek fel. A diagndzishoz természetesen a fizikalis vizsgalat és szik-
ség esetén a képalkotd eljarasok eredményeit is tekintetbe veszem. Nagy hangsulyt
fektetek arra, hogy utanajarjak, nem kronikus fajdalom szindroma all-e a hattérben,
ez ugyanis kuldnleges kezelést igényel, amelybe bevonhatdk akar a tarsszakmak

is. Ha mas jellegl a probléma, szerencsére sokféle eszkdz van a kezlinkben, hogy
segithesslink, a kilénbdzd injekcidkuraktol, mint az orvosi kollagén-, a hialuron-
sav-, a porcujjaépitést serkentd injekciok, a lagylézer kezelésig, a gydgytornaig,
illetve a felsorolt kezelési mddszerek kombinalt alkalmazhatdsagaig.

SZIVESEN ISMERKEDIK UJ GYOGYITO MODSZEREKKEL?

® Természetesen, nagy élmény volt, hogy egymas utan megismerhettem a
lagylézer-, az orvosi kollagén és a porcujjaépitést serkenté kezeléseket, nagyon j6
érzés, ha megtalaljuk a hatékony segité-gyogyitd modszert.

FAJDALOMSPECIALISTAKENT NYILVAN NAGY HANGSULYT
FEKTET A FAUDALOM MEGELOZESENEK LEHETOSEGEIRE,
iGY PELDAUL AZ EGESZSEGES ELETMODRA IS. HOGYAN
IGYEKSZIK EZT MEGVALOSITANI A SAJAT ELETEBEN?

® Mivel latom, milyen kdvetkezményei lehetnek az életmaodbeli hibaknak, én
magam nagyon figyelek a sajatomra. Rendszeres napi testmozgas végzek, minden-
nap tébb kilométert gyalogolok. Figyelek a taplalkozasomra, kevés szénhidratot,
sok nyers novényi eredetd taplalékot, fehér hust, halat fogyasztok, és kerllém a
gyorséttermi kosztot, készételeket. A gyogyteakon kivil kuraszerlien alkalmazom a
taplalékkiegészitéket is, persze Ugyelve a kompatibilitasra. Igyekszem eleget aludni,
kezelni az engem érd stresszt, és 6sszességében megteremteni

a klls6-belsé egyensulyt.

WACMN Dr. Amold Dénes Arnold MsC. | sebész | www.fajdalomkozpont.hu




Azﬁ EGESZSEG  MI TORTENT A NYARI HONAPOKBAN
7qC CLUB Az EGEszsEGcLUBBAN?

A nyar mindenkinek a pihenésrdl, a kikapcsoldodasrol szol, a Prima Medica EgészsegClub
csapata azonban a meleg honapokban sem tétlenkedett.
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Ebben az idészakban szamos online jatékra invitaltuk klubtagjainkat, amelynek keretében
tobbek kozott tartalmas szorakozast jelentd szinhazbelépdket, dietetikai tanacsadast, ajandék
edzésre sz0ld belépési lehetdséget nyerhettek jatékaink résztvevdi. Vegyuk sorra:

Abbdl az alkalombdl, hogy mar tébb mint 10 000 tagja van az ,Inzulinrezisztenciaval teljes életet” Facebook-csoportunknak,
6t napon at tarté nyereményjatékot hirdettiink. Hétfétél péntekig mindennap az inzulinrezisztencia témakorét érinté kérdésre
kellett valaszolniuk a jatékosoknak, akik kozott értékes nyereményeket sorsoltunk ki:

@ A Padthai wokbir 6t db, két fére sz616 féétel- és padteafogyasztast,
@ A Zabrakadabra Egészséges CukraszmuUhely nyolcszeletes torta felajanlasat harom 6 részére,
@ A Hideg Nyalat kézmdives termékeibdl egyenként dtezer forintos ajandékutalvanyt négy 6 részére,

” Csontos Szabolcsnak és Boddr Dérdnak az Eletmdéd Orvosi Kézpont mozgésterapeutéinak edzésére egy-egy
alkalmas ingyenes belépést,

6 Varga Dérahoz és Sarga Dianahoz, az EndokrinKézpont dietetikus szakembereihez egy-egy alkalmas ingyenes
dietetikai tanacsadast.

A szinhazi el6adasok irant rajongok szamara szinhazjegyekért hirdettlink jatékokat az EgészségMagazin Facebook-oldalan.
Ennek keretében a Szegedi Szabadtéri Szinpad tdbb eléadasara sorsoltunk belépdket. A szerencsés nyertesek lehetéséget
kaptak a Notre-Dame-i toronydr, a Vizkereszt, vagy amit akartok, az Enek az esében cim(i darabok megtekintésére. Természe-
tesen a budapesti szinhazi éimény sem maradhatott el, egy masik Facebook-jatékunkban a Rézsavolgyi Szalon altal felajanlott
Amazonok, illetve Romance.com el6adasokat élvezhették a helyes valaszaddk a Benczur-kertben.

A Prima Medica EgészségClub &sztél ismét klubrendezvényeken, kulturalis programokon, szabadidés eseményeken varja

Onoket, amelyekrd| részletesen a www.egeszsegmagazin.hu oldalon tajékozddhat! A Prima Medica EgészségClub tagséga
az EgészségCardhoz kotédik, amelynek kivaltasa ingyenes.

~—¥ ¥

it
I %,
1 M

==

Clubglet

W‘w”v




www.griffsquash.hu

A kedvezmény mas akcidval nem vonhatd dssze.

EGESZSEGMAGAZIN

KUPONOK

VASAROLJ KIVALO
MINOSEGU,
GYOMORBARAT

SCIENCE IN SPORT
TAPLALEK-

KIEGESZITOKET
15% KEDVEZMENNYEL

EGMAGOSZ17
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o A REFORM KONVEA o
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10% kedvezmeény
a déli menii
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1000 Ft

Kedvezmény

Minden termékiinkre!
Kéd: hordozotar1000

*"tovabbi résalerck az
{A kupon 10000

gazin.hu oldalon”
zndlhaté fel.}

csel

209 /o kedvezmeny
minden termékre a
www.csokicsel.hu

RENDEL] TOLUNK
TORTAT VAGY LATOGASS
EL HOZZANK

A kupon felmutatisdaval
10% kedvezményben
részesiilsz! *

Kuponkaéd:
Yamunal7

Felhasznélhato:
2017.10.31.

10%

KEDVEZMENY
kuponkéd: Ecard

www.colo.hu
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ELETMGD

LETEREK

www . eletmodiezerak, hu

LEZERVASARLAS
BIZTONSAGOS MEGOLDAS

WM CHAK ALLEPGAAS TOMLTES ALTAL CRULIOTT
CFRHYALMAHARTYR OYULLADAS
CTTHERE KEZELERERE"

+36 20 364 0BOB

7/
DONUM DTERRAE
A Fold Ajandéka

15% kedvezmeny
minden
Donum Terrae
termékre

Tovdbbi részletek az egeszsegmagazin.hu
oldalon. Azengedmény més kedvezményekkel
0ssze nem vonhato.

kedvezmény
minden szemiivegkeret és
4 kontaktlencee drabdl

A részleteket és a letélthetd kuponoldalt a www.egeszsegmagazin.hu oldalon talalja.
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TELJES TESTTERKEPES ANYAJEGYSZURES

A hagyomanyos nagyitéval torténé anyajegyvizsgalat helyett az AnyajegyszUiré Kézpontban a legmodernebb technoldgiat
alkalmazva kerl feltérképezésre a paciens 0sszes anyajegye, melynek alaposabb vizsgalata videodermatoszkoppal

tdrténik bérgydgyasz szakorvos altal.

AUTOMATIZALT TELJES TESTTERKEPEZES

Elsé 1épésben a teljes testfelszinrdl néhany perc alatt stan-
dard korlilmények kodzott, fényképes teljes testtérkép
készul, melyen az anyajegyek pontos helye, alakja, mérete
lathatd. Ezt kdvetben az egyedulallé szoftver segitségével
azonnal kielemzésre kerllnek az anyajegyek, és néhany
perc alatt Utmutatdt kap az orvos a problémas és az
Ujonnan megjelend anyajegyekrdl.

MEGJELENO ANYAJEGYEKROL.
AUTOMATIZALT TELJES TESTTERKEPES
ANYAJEGYSZURES FOLYAMATA:

@ Kkevesebb mint 10 perc alatt a teljes testfelszinrdl,
elére meghatarozott pézokban 8-20 fénykép készl

@ a magas mindségl felvételnek kdszonhetéen
gyorsan felmérjlik az anyajegyeket a 24,3 megapixeles
kamera segitségével

@ az eszkoz teljesen automatikusan, rossz fényviszonyok
kozott is tokéletesen mikodik az egyedi LED-es
megvilagitasnak és a magas 1ISO-szamnak
koszdnhetben. Ezzel élesebb, tisztabb, jobban definialt
képeket kaphatunk

@ azonnal elemezzik a szoftverrel a testfelszint, az
anyajegyek elhelyezkedését az egyedi program
segitségével

@ akép elmenthetd, a paciens otthonaban is
ellendrizheti, hogy a mar meglévé anyajegyei
valtoztak-e, Uj anyajegyek megjelentek-e

VIDEODERMATOSZKOPOS
ANYAJEGYVIZSGALAT

Az anyajegyszUirés elengedhetetlen része az anyajegyek
feltérképezésén kivil az anyajegyek szabad szemmel mar
nem lathaté elvaltozasainak a vizsgalata. A bérgydgyasz a
szakmai tapasztalatai alapjan, valamint a gép altal javasolt
potencidlis problémas anyajegyeket egy kilénleges
videodermatoszkdppal vizsgalja meg.

TECHNOLOGIA EGYEDISEGE:
e nagyon éles full HD felbontasu képek (1920x1080 pixel)

e 20-120-szoros nagyitas (a legtdbb helyen jelenleg
10-szeres nagyitas érhetd el ezzel szemben)

Epspagpucn | [Kutatds +innovacio

e a kuldnleges fejkialakitasnak kdszdénhetéen a nehezen
elérhetd helyeken is csicsmindségl képek készithetéek

e szoftver elemzi az anyajegy paramétereit (atmérd,
bordazottsag stb.)

e cltarolhato kép, ami 6sszehasonlithatd azonnal a korabbi
képpel

ROSSZINDULATUSAG-ELEMZO SZOFTVER

Az egyarant magas érzékenységet és specifikussagot
alkalmazo diagnosztika segitség a rosszindulati melanoma
korai detektalasaban. Az anyajegyelemzd berendezést a
német Tuebingeni Egyetem Dermatoldgiai Osztdlyan fejlesz-
tették ki, alapvetéen két f6 célt szem elétt tartva:
@ Két pigmentalt 1€zidrdl készilt kép egzakt
Osszehasonlitasa az idé mulasaval
@ Jobban megklilonbdztetni a jo- és rosszindulatu
melanomara hasonlité bérelvaltozasokat szamitégépes
algoritmusok segitségével
Az elemzés soran a feltérképezett anyajegyeket a szoftver
értékeli, elemzi rosszindulatisag szempontjabdl. Az igy
kapott értékeknek megfeleléen harom kategdriaba
csoportositja az anyajegyeket, melyeket jeldl is a teljes
testfelszinelemzés soran, igy a paciens otthonaban is
pontosan lathatja, hogy melyik anyajegyét hogyan értékelte
a szoftver a harmas skalan (fehér, sarga, piros).

ANYAJEGYEK OSSZEHASONLITASA,
NYOMON KOVETES

A teljes testtérképes felvételek nagy elénye, hogy a kilon
idében készlilt fényképek barmikor 6sszehasonlithatdak,
igy lathatéak az Ujonnan megjelent anyajegyek, valamint
azok is, amelyek névekedésnek indultak, megvaltoztak.
Az id6 elérehaladtaval a vizsgalt anyajegyek 6sszehason-
lithatdak, egymasra vetithetéek, igy a rosszindulatisag-
elemzés lefuttatasaval teljes és relevans képet

kaphat anyajegyérdl.

BEJELENTKEZES VIZSGALATRA:
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ANYAJEGYSZURO
KOZPONT

www.anyajegyszurokozpont.hu
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HOTEL AZUR

LUXUS A BALATON PARTJAN

EXKLUZIV WELLNESS SZOLGALTATASOK, | Krizpje o nyarat
KULONLEGES GASZTRONOMIAI | EXKLUZIV VIZPART!
ELMENYEK A BALATON PARTJAN, | SZALLODANKBAN.

KERESSE FEL HONLAPUNKAT ES ELJEN A KOZVETLEN FOGLALAS ELONYEIVEL!

am | Tel.: 36/84-501-400 | i




LIFES

e CSALAD
e SZORAKOZAS
e GASZTRONOMIA
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INTERJU

FILOZOFIKUS

SZINESZNOVEL

POKORNY LIAT nem kell bemutatni az olvasdknak, jél ismerik a Magyar Televizié ,Beugré” cim( misorabdl. A mivészné a Central
Szinhéz tagja, de emellett harom mésik szinhdzban is jatszik: Atrium, Jatékszin és Rézsavolgyi Szalon. Tizennégy éves nagyfiat évek
ota egyedul neveli. Misi mara, sz6 szerint, édesanyja fejére nétt, azaz nemcsak utolérte, de le is hagyta a ndvekedésben. Repll az
idé, még alig néhany éve volt, hogy Lia faj¢ szivvel hagyta otthon 6t este, amikor a szinhazba ment! Ma pedig roppant blszke okos
és csinos gyermekeére, aki most mar megérti, miért kellett kiskoraban sok estén at az anyu meséit és dlelését nélkildznie.

Nehéz id6szak volt az mindkettdjiknek. Lidval a Central Szinhazban beszélgettiink, proba elétt.

- VOLT SEGITSEGED A GYEREKNEVELESBEN?

—Igen, édesanyam idekolt6zott hozzam, & segitett. Misi
egyéves koraig nem is vallaltam munkat. Utana viszont muszgj
volt... Azok az esték, amikor jatszanom kellett, mindig nagyon
nehezek voltak.

- EDESAPAD SZAKACS VOLT. TE HOGY ALLSZ
A FOZESSEL? KINEK MI A KEDVENC ETELE?

— Tudok fézni, de nincs ra idém naponta. Misi mindenféle halat
szeret, de kilondsen a sushit. Nekem a marhahusleves a
legnagyobb kedvencem.

- KOVETED-E VALAMILYEN SZINTEN AZ
EGESZSEGES ELETMODOT, VAGY NEM
ERDEKEL A DOLOG?

— Alapvet6en odafigyelek ra, de vannak hedonista idészakaim
is...

Piacra jarok, jo minéségu élelmiszert veszek, tartdsitdszer
nélkdlit. Magos kenyér, citromf(, kokusztej — és almas pite!
Valdjaban vegyes étkezésen vagyunk.

- EGYIKE VAGY A LEGBOMBASZTIKUSABB
SZINESZNOKNEK. HOGYAN TARTOD
FITTEN MAGAD? SPORTOLSZ?

— Prébalkozom... Nekem a pilates j6tt be, a cselekvé medi-
tacio. Nagyon rendben tart. Megprobalok hetente haromszor
eljutni az drara, de kétszer biztosan. A body-art szintén bevalt

nalam, és idénként evezni is elmegyek, amikor az idém engedi.

- SZERETSZ UTAZNI?
—Igen, nagyon! A természetet szeretem, a szép tajakat.

- HOGYAN TOLTOTTED A NYARAT: BALATON,
TENGER, HEGYEK?...

—Igen, pontosan ebben a sorrendben! Elébb a Balaton, majd

Cimlapsztori

egy kis evezés a Tiszan, a Turon. Misivel azutan elmentink
Horvatorszagba, ahol nagyon jol éreztiik magunkat a tengernél.
A késGbbiekben pedig a tarsulatbeli kollégammal, Papp Janos-
sal fogunk a hegyekben turazni.

- MOST EPPEN A PROBA ELOTT
BESZELGETUNK. MIRE KESZULTOK?

— Duncan MacMillan: ,Dolgok, amikért érdemes élni” cimU
darabjara, amit Horgas Adam rendez. lzgalmas, interaktiv
térténet, amiben az ember keresi a sajat boldogsagat a sirds-
nevetds szituaciok kdzott, Oktdber 6-an mutatjuk be.

- HA MAR A SZINHAZNAL TARTUNK...
HOGYAN KEZDODOTT? MI AKARTAL
LENNI GYEREKKORODBAN?

— Szinésznd! Még nem tudtam pontosan, az mit jelent, de
nagyon sok mesekazettat hallgattam, és én akartam lenni a
meséld...

- Ml AZ, AMI MEGRAGADOTT BENNE?

— Annak az ereje, hogy én vagyok a meséld, és ra tudom venni
az embereket, hogy jOjjenek velem! Ez egy csodalatos lelki
dolog, amit az ember atad...

- HOGY KERULTEL A BARKA SZINHAZBA?

— Studidésoknak hirdettek felvételit, ahol nem tudom, miért, de
felvettek. Késébb a tarsulat megszavazta, hogy én jatsszam a
Lila akacban a Toth Mancit. Azutan azt, hogy legyek tarsulati
tag... Eletemben el8szor mesél6vé valtam!

- MOST PEDIG A CENTRAL
SZINHAZBAN MESELSZ...

— Igen. Eppen tavozdban voltam az Uj Szinhézbdl, amikor
megnéztem egy eléadast itt, a Centralban. Pusi meglatott
(Puskas Tamas, a szinhaz igazgatdja), és nekem szegezte a
kérdést: ,Mit csinalsz?” ,Semmit.” ,Hol vagy most?” ,Sehol.”



LAkkor gyere ide!” Igy keriiltem a Centrélba. Az els6 darab,
amiben jatszottam, a Black Comedy volt. A kdvetkezd évadtol
lettem tarsulati tag.

- A BEUGROBAN MEGISMERT AZ ORSZAG.
MILYEN ERZES VOLT,AMIKOR ELOSZOR
FELISMERTEK AZ UTCAN?

— JOl is esett és fura is volt. A tévé felturbdzza az ember
hirnevét, nem lehet tudni, mennyi szdl nekem és mennyi a
musornak?... Vigyazni kell, hogy megdrizzem énmagam.

- 2012-BEN FELKERTEK ZSURITAGNAK

A CSILLAG SZULETIKBE, AZ RTL KLUBHOZ.
VACILLALTAL EGY PERCIG IS, HOGY
ELVALLALD-E?

- Igen, mivel nem vagyok tévés, az egy masik szakma.
Rettenetesen féltem, hogyan gyézém le az akaddlyaimat...
Nem tudtam csak a produkciot latni, mert az egész embert lat-
tam, az inditékat, a sorsat, a torténetét. Szinészagy. Valdjaban

\ -.

az a j0, ha a produkciét dijazzak. De nagyon tanulsagos volt
szamomra.

- MIT JELENT NEKED A BARATSAG,
SZERELEM, CSALAD?

— Az alapokat! A félelmlnk ne tavolitsa el t8lunk azokat, akik
mellettink vannak, ez nagyon fontos! Az emberi kapcsolataink-
ban mindséget épitstink fel, és azt nagyon becsljik meg!

- UGY LATOM, FILOZOFIKUS ALKAT VAGY...

— Nagyon! Nagyon szeretek elmélkedni a hogyanokon és a
miérteken! Ezeket nagyon fontosnak tartom.

- VAN-E VALAMI UZENETED AZ OLVASOKHOZ?

— Egy Maté Péter-dal néhany sora:
MOST ELSZ, MOST ORULJ, HOGY SZEP A NYAR!

Martie ILditbs

www.egeszsegmagazin.hu



TOKELETES NY’UGATl UTI CELOK
z 0SZIl HONAPOKRA

Augusztus elmultaval hajlamosak vagyunk figyelmen kivil hagyni, hogy ésszel milyen sok kikapcsolddasi
lehetdségiink van. Sokan a szeptember 1-jét egy masodik Ujévnek tartjak, hiszen a nyaralasoknak vége,
az iskolaban Uj tanév kdvetkezik, a munkahelyeken mas periddus kezdddik. Pedig egy-egy napra vagy
hétvégére mindenképpen érdemes valamilyen szabadtéri pihenést beiktatni, hogy az a bizonyos
mokuskerék ne szippantson be minket. Osszegyjtéttiink par Uti célt, hogy a kedves olvasd
egészseégétdl figgbden kedvére valogathasson kozUluk. Hatizsakot eld, ugyanis var minket Nyugat!

FURDOZZUNK ES GYOGYULJUNK!

Hazank egyik legnagyobb kincse hatalmas gyogyvizkészlete.
fgy nem csoda, hogy az ¢szi hdnapokban az egyik legjobb
pihentetd programnak egyértelmlen a gyogyflirdézést ajan-
ljluk. Személyes kedvenclink Sarvar és kérnyéke, ugyanis a
Hotel Arborétum gydgyflrdéjében elsdsorban a kikap-
csolédasé a f8szerep. Az orszag nyugati felében
elhelyezkedd telepllésen a gyogy- és éiménymedencék-

kel teli Iétesitmény minden korosztaly szamara megfeleld
relaxacios lehetéségeket kinal. A firdé selymes vize atjarja a
testet és lelket, feledtetve a hétkdznapok gondjait, gydgyirt
jelentve a fajo izlletekre, reumatikus panaszokra. A gyer-
mekes csaladok kedvence bizonyara az élménymedence
vizbuzgarja, vallmasszirozoéja és sodréfolyosdja lesz.

Az 1200 méteres mélységbdl 43 Celsius-fokosan feltord
gyogyviz szamos egészségligyi panaszra lehet megoldas, igy
példaul az izomhuzdédasokat, ortopédiai elvaltozasokat vagy
a gyulladasos mozgasszervi betegségeket is enyhithetjik a
gyogyfurddzéssel. Fontos azonban, hogy sulyos sziv-, kerin-
gési és légzési elégtelenségben, lazas, fertézd betegségek-
ben vagy inkontinencidaban szenveddk inkabb mas
programot valasszanak maguknak &szre.

http://www.sarvarfurdo.hu/

IRANY NYUGAT-MAGYARORSZAG!

Mig nyaron leginkabb a vizpartokon hisélink, az 8sz
bekdszdntével érdemes kisebb-nagyobb turakat tenni, ter-
mészetesen mindenkinek az egészségi allapotatdl fliggben.
Ebben az idészakban az egyik legjobb valasztas lehet az
Alpokalja, hiszen a térség szépsége rengeteg kirandulét vonz
az iskolakezdési id8szakban is. A nyugat-magyarorszagi
peremvidék legnyugatibb kdzéptaja Gydr-Moson-Sopron és
Vas megye terlletén talalhatd, megannyi latvanyossaggal,
kikapcsolddasi helyszinnel. Egyik kedvenclink a Soprontdl
mintegy 14 km tavolsagra elhelyezkedd Hidegség. A kdzség
lakdinak életét a Fertd to kdzelsége, a vizparti kdrnyezet
mindvégig meghatarozta. A falu els6rendl mlemléke a kozeli

H st | Urazis

dombon &llé Szent Andras-templom, amelynek Xlll. szazadi
korkapolnajaban korabeli freskok talalhatok. A kilénbozd
idépontokban épult templomrészek kozll a barokk stilusu
tornyok és a romantikus homlokzat megtekintését sem-
miképpen se hagyjuk ki, ha arra jarunk. Osszel egy kellemes
kirandulas az Alpokaljan hatalmas I6ketet adhat kicsiknek,
nagyoknak egyarant, ugyanis a friss levegé és a szemet
gyonyorkodtetd tajak energiaval és életerdvel toltenek fel.

A megfeleld tdracipd és kiranduldruha kotelezd kellék, illetve
sok folyadékot és egy térképet is tartsunk magunknal,

ha kirandulni indulunk.

http://www.hidegseg.hu/0/HU

EGY HETVEGE PRAGABAN

A nyari forrésag helyett sokunk egy kora &szi id6szakot
vélaszt, hogy szabadsagat pihenéssel tdltse. Eurdpa éghajla-
tanak kdszdnhetben a szeptember-oktdber is megannyi
kalandot tartogat minden korosztaly szamara. Elsé helyen

a varosnézést emlitenénk, hiszen szamos olyan teleptilésre
bukkanhatunk, ahol a térténelem lenyomatat megcsodal-
hatjuk. A télink északnyugatra fekvé Cseh Kéztarsasag
févarosa, Praga is egy a sok meglepetést tartogatd tokéletes
uti cél kozll. Gyakran hivjak ,szaztornyu varosnak” vagy
»arany varosnak” ezt, a t6link minddssze 6téras autdutra
fekv@ teleplilést. Ha egy 8szi hétvégén Pragaban kivanunk
feltéltédni, ne hagyjuk ki az Ovdros teret, a varos szivét, ami
éjjel-nappal dobog. Természetesen ezt leginkabb a fiatalabb
korosztalynak ajanljuk, hiszen az éjszakai lUktetd élet, a zene
és a reggelig tartd tanc megerdltetd lehet a nem megfeleld
kondicidban lév6knek, de egy Pragaban eltdlt6tt vakacio
mindenkiben pozitiv valtozasokat fog eléidézni. A varosnézést
pompas lovas hintokon Ulve is megtehetjik, de mindenkép-
pen gondoljuk at alaposan, hogy egészségunk érdekében

mi a legjobb kikapcsolddasi forma. Es ha mar ott vagyunk,

a cseh soroket is megkdstolhatjuk, persze csak mértékkel,
utana pedig semmiképpen ne Uljink volan mogé.

https://www.tripadvisor.co.hu
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ATAN(’) ALAPOKAT ADOTT
ASZINESZETHEZ

Sztarenki Dorat lathattuk a Terapia cimU tévésorozatban, az 1945 cimU dramaban, a Félvilagban,
valamint szamos szinhazi darabban és kisfilmben is. A fiatal szinésznével arrdl beszélgettink, miért
nehéz Freud lanyat eljatszani, mitél izzad a probakon, hogyan lesz egy tancmuvészbdl szinész és

hogy miért nem jar gyorsétterembe.

A ROZSAVOLGYI SZALONBAN TALALKOZTUNK, ,AZ IS-
MERETLEN” CIMU DARAB PROBAJAN. KIT ALAKITASZ?

Sigmund Freud lanyat, Annat, aki szintén pszichoanali-
tikusként dolgozott. A térténet a harmincas évek végén
jatszédik. Freud a Harmadik Birodalom ellensége volt,
mdveit nyilvanosan elégették. Mégsem akarta elhagyni
Bécset. 1938 marciusaban azonban a Gestapo emberei
megjelentek a rendeldjében, és kihallgatasra vitték Annat.
Ebben a helyzetben érkezik meg hozza egy titokzatos ide-
gen, aki azt sejteti magarol, hogy személyesen maga az
Isten. Kettejuk talalkozasabdl Isten felelésségével kapcso-
latos szenvedélyes vita bontakozik ki. A lanyt végul Freud
egyik baratja, Marie Bonaparte hercegné segit kihozni

a naci titkosrenddrség bécsi kdzpontjabdl. Freud végul
»,megadta magat”: beleegyezett, hogy Londonba emig-
raljanak. Errél az idészakrol, a belsd vivodasokrol szol a
darab: Menni vagy maradni? Mi Isten felel6sségvallalasa?
A tények vilaga fontos, vagy a kérdéseket mell6z§ hit.

MIT SZERETSZ EBBEN AZ ELOADASBAN,
ES MI AZ, AMI MEGTERHELO BENNE?

Nagyon szeretem ezt a darabot, példaul a kildnleges
helyszin miatt. A Rdézsavdlgyi Szalon egyedi hangulata,

a kavéhazi asztalok k6zo6tt berendezett szinpad szinte
kézzelfoghatd kozelségbe hozza a nézét a szinésszel és
forditva. Mindenféle finom dolog meglatszik. Kicsit hason-
lit ebben a filmhez. A kdzelség miatt van egyfajta mas at-
moszféraja, és ennek a megteremtésében a kdzénségnek
is nagy szerepe van. Szeretem ezt a fajta kdzelséget. A
megterheld pedig talan az, hogy hosszu szlnet telik el a
darabban a jeleneteim kdzott. A legelején vagyok szinpa-
don és a legvégén. Mig altalaban egyszer rahangolédom
az alakitasra, és annak van egy ive a végéig, itt dupla
rahangolddasra van szlkség. A hosszu varakozas miatt
kiesek a szerepbdl, és Ujra fel kell vennem a fonalat.

Kultdra

JELLEMZOEN MILYEN
KARAKTEREKHEZ VALASZTANAK?

Komikat nem nagyon jatszottam. Inkabb a dramaibb,
naivabb aldozatszerepek vannak tébbségben, ami
szerintem féleg a fizikumomnak koszdnhetd. Nagy barna
szem, torékeny alkat. Gyakran jatszom fiatalabbat, a
Napraforgdban példaul egy 10 éves kislanyt, a Terapidban
pedig a 16 éves Zsofit alakitottam. Most vagyok 25, ez

a kor éppen olyan szerencsés atmenet, amikor még el
tudom jatszani a fiatalabb szerepeket, de sminkkel mar
az idésebb karakterek is mikddhetnek. Freud lanya,
Anna példaul 30-40 kozobtti ebben a darabban.

MILYEN VAGY ELOBEN?

Nagyon érzékeny vagyok, ami lehet pozitiv és negativ
tulajdonsag is egyben. A munkam soran szerintem
nagyon sokat segit, mert igy kdnnyebben rahangolédom
a szerepekre, az Uj emberekre, helyzetekre.

MILYEN SZEREPEKET KEDVELSZ?

Kedvencem nincs, de azokat a szerepeket nagyon
szeretem, amelyekkel hosszu ideig dolgozom és érzéke-
nyek. llyen volt példaul a Terapidban Zsofi karaktere is.
Az Aruldk cimd tv-filmben, amelyet Fazakas Péter
rendezett, lllés Béla lanyat, Tatjanat jatszom. Itt szép ive,
tébb szine volt a szerepnek, ahol meg tudtam mutatni

a jatékosabb, vidamabb oldalamat is.

TANCMUVESZETI FOISKOLAT VEGEZTEL. MIT TUDSZ
AZ ONNAN HOZOTT ISMERETEKBOL HASZNOSITANI
A SZINESZI PALYAN?

A MTF-en tanitottak szinészmesterséget 1-2 évig. A szin-
padi jelenlétet, a szinpadi mozgast a tancérakon tanultam
meg, ahol a fegyelmezettséget k6kemeényen ,belénk ver-
ték”. Nagyon szUkséges a mostani munkédmhoz — enélkuUl
nem mukddik semmi. Fizikailag persze megterhelSbb a
tanc, de egy-egy szinpadi jelenet néha legalabb annyi erét
kivesz beldlem. A szervezetem érzékeli a kemény felada-
tot, legalabb ugy izzadok, mintha tancolnék.



SCIEMCE IWN SPORT

A CELTUDATOS SPORTOLOK
KIVALDO MINOSEGU
TAPLALEKKIEGESZITOJE!

AZ ELIT SPORTOLOK ALTAL NAP,
MINT NAP HASZNALT TERMEKEK
MEGVASAROLHATOAK A
WVWOAWAWLRILITRIDEPO.HL
WEBARUHAZBAN.
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HOGYAN KEZELED A MINDENNAPI KIHIVASOKAT?
VANNAK ERRE KIALAKULT MODSZEREID?

Mostanaban lettem egészségtudatos. A rohanas nagyon igénybe vesz, ezért fontos, hogy egészségesen taplalkozzam.
Altalaban atgondolom, hogy mit eszem, de ma nem hoztam magammal semmit. Gyorsétterembe pedig nem vagyok hajlandé
bemenni. Még nem ebédeltem, pedig kettd dra van, és négy el6tt nem lesz vége a prébanak, igy esélyem sem lesz enni, pedig
kellene. Azért egy-két szem keksz mindig lapul a taskamban, ilyen helyzetekre. Aztan fontos szamomra a mozgés. Evekig
hivatasszerlen tancoltam, ezért ez része az életemnek. Futasban nem vagyok j6, de azért nem adom fel. Ha mas nem,

van otthon pilatesszalag, labda, sulyzok, sokféle eszkdzom. Most erdsitek és jogazom, ami mentalisan is segit.

EBBEN KEPZELED EL AZ ELETEDET?

Most igen.

ROZSAVOLGYI SZALON: AZ ISMERETLEN

Freudot a harmincas évek kézepén a Harmadik Birodalom ellenségnek kialtotta ki, €s muveit nyilvanosan elégették. Még-
sem akarta elhagyni Bécset. Még akkor sem, amikor a naci Németorszag bekebelezte Ausztriat. Freud akkor nyolcvankét
éves volt, megtoért, beteg. De nem mozdult Eurépa leghiresebb rendelsjébdl, a bécsi Berggasse 19.-bdl, ahol évtizedekig
fogadta fél Eurdpat. 1938. marcius 22-e azonban belemart a nyugodtsagaba. A naci titkosrenddrség, a Gestapo emberei
megjelentek Freud hazaban, és kihallgatasra vitték Annat.

Ebben a helyzetben érkezik meg hozza egy latogatd egy fiatal szinész képében, aki azt sejteti magardl, hogy személyesen
maga az Isten. Kettejlik talalkozasabdl Isten felelésségével kapcsolatos szenvedélyes vita bontakozik ki. Freud, mint
ateista tudods, a tények vilagaban gondolkodott, és a bizonyitast fontosabbnak érezte a kérdéseket mell6zd hitnél. Annat,
Sigmund Freud egyik bizalmas baratja, Marie Bonaparte hercegné — Napdleon Ukunokaja — segitett kihozni a Gestapo
bécsi kdzpontjabdl. Freud végul ,megadta magat”: beleegyezett, hogy Londonba emigraljanak. ,Nyolcvankét évesen el
kellett menekiindm Bécsbdl. Anglidba jottem, hogy szabadon haljak meg” — nyilatkozta akkor a BBC-nek.

Tényleg szabadon halt meg, 1939. szeptember 23-an.

%zs?,zwdo(er Katal i
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Hova vigyem el a gyerekemet, hogy ne a megszokott jatszotéren
csuszdazzon? — mertl fel a kérdés a szuldben, aki egy kis valtoza-
tossagot szeretne a gyermeke életébe csempeszni. A magazin
kodzponti iranyvonalan maradva kitekinttink kicsit a Nyugat-Magyar-
oroszag, illetve Ausztria adta lehetéségekre. A kertben valo jatsza-
dozast vidamparkra, a jatszotéri fogocskat kisvasutazasra cseréljik,
kifejezett hangsullyal arra, hogy mire kell vigyaznunk

ezeken a helyeken.

E WAWM

A FERTO TO HULLAMAIN ES KORULOTTE

Mivel itthon mar sajnos nem talalunk valédi vidamparkot,
muszadj egy kicsit atlégnunk a hataron tdlra. Szentmargit-
banyan talalhaté Ausztria legnagyobb szabadid&parkja,
amit mindenki csak ,mesevidampark” néven emleget,
ugyanis olyan a felépitése, ami a kisgyerekek szamara

a mesék vilagat idézi. Felsorakoznak az ismert mese-
figurak, kerti torpék kisérik 6ket az uton, lehetdség van
kisvasutazasra vagy traktorozasra és valddi allatokkal is
talalkozhatnak. A nagyobbak sem maradnak jaték nélkul,
ugyanis fellelhetéek a vidamparkok klasszikus kellékei,

a hullamvasut, az éridscsuszda és a legujabb attrakcio
is, a romai szekerekbdl allo kérhinta. Ha esetleg egy
turdzdsabb napot tervezink, akkor pedig sok szerettettel
vérja a kisgyerekes csalddokat a Nagycenkrd| Fertébozra
kozlekedd kisvasut, esetleg a kismartoni hegyi templom,
amihez egy szines szobrokkal illusztralt sétaut vezet.
Farédhetlnk Fertémeggyesen az éiményfird&ben, illetve

Baba-Mama

befizethetlink egy sétahajézasra is, ami, ha a Fertd to
kordl vagyunk, mondhatni kotelezd.

KOSZEG ES KORNYEKE KINCSEI

Szombathelyen taldlhaté az orszag legnagyobb modern
jatszéparkja, ami valdjaban olyan, mint barmelyik masik
jatszoétér, csak sokkal jobb. Hatalmas favarral, kildnleges
maszokakkal, csuszdakkal és hintakkal varja a lelkes
aprosagokat. Hasonlo, vagy még izgalmasabb jatékokkal
varja a latogatokat a Gydngydsfalun elhelyezkedd Hold-
fényliget. Ebben a kalandparkban is minden megtalélhato,
ami szem-szajnak ingere, tobbek kdz6tt a mezitldbas
élményodsvény, az 1300 méter hosszu drotkotélpalya
vagy a kalandvar. A strandkedvel8knek pedig, akik még a
nyar utolsé meleg napjait kihasznalva csobbanni vagy-
nak, a Rohanci-tavat ajanljuk, ami egy telies mértékben
természetes kdzegben helyezkedik el, medencék nélkdil.
A viz mély, szdval vigylnk magunkkal karuszokat vagy
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uszégumit a kicsiknek, és folyamatosan tartsuk rajtuk a Kicsit eltavolodva a varostdl, nagyjabdl tiz kilométernyire
szemUnket, viszont van egy kilon nekik elkeritett tertlet talalhaté az ugynevezett ,csillagvar”. A hofehérre meszelt
is vizi maszokaval és vizi hintaval. A flves strandrdl pedig épitmény nevét és népszerlségét csillag alakjanak és a
megcsodalhatjuk az ausztriai tajat, ami magaért beszél. korlldtte kialakitott szérakozasi lehetéségeknek kdszon-
heti. Lehet8ség van fajatékokkal jatszani, allatokat
MIHEZ KEZDJUNK KESZTHELYEN? simogatni vagy megismerkedni az ijaszattal. Ezenkivil a
varban lévd kidllitas a végvari katonak életét mutatja be.
Keszthely az a varos, ahol rendkivll kreativan és Ezek a programok tehat lehetéséget adnak arra, hogy
kalandosan tudjuk 6tvdzni gyerekeinknek a jatékot az kulturaval flszerezzik az 6nfeledt jatékot. Figyeljink arra,
informaléddassal. Rengeteg olyan mizeum van, aminek hogy a muzeumokban a heves érdeklédés ne legyen
a célkdzdnsége a kicsikbdl all. llyen példaul a Térténelmi karara a kidllitott targyaknak, mindig legyen elegendd
Modellvasut Kidllitas, ami egy hatalmas terepasztalon inni- és ennivald nalunk a turahoz, és a szabadtéri
mutatja be hazank, Németorszag és Ausztria egy-egy jatszas el6tt haszndljunk naptejet a még
részét. A zakatold vonatokon tul egy egész parknyi vastit- mindig elég erdés napsutés miatt.

és vadaszati kidllitast rendeztek be. Tovabba Keszthelyen
sz0 szerint belekdstolhatunk a mesékbe, hiszen itt van a

Marcipan Muzeum is, ami mintegy széz darab marcipan- ’Pzz[ 44 .
szobrocskabal 4ll, kdztiik a Festetics-kastéllyal, S1aE Zougs)

vagy éppen Ludas Matyival.
‘ 0
Wwﬂm www.egeszsegmagazin.hu




HATARTALAN szepsea

Osszel a természet lélegzethez jut, és a
nagy nyari h6ség utan megpihen egy picit.

A fészerepben pedig a sokszinlség all, a
szines levelekkel és a szeszélyes idGjarassal.
Azonban, mint mindenben, ebben is meg
lehet lelni a szépséget. Ennek jegyében
forduljunk nyugat felé, és nézziink koril a mi
ezerszind vilagunkban, milyen szépségtippek
rejlenek a hatarokon tul.

SO MINT BORRADIR

A francia ndk, csakugy mint sokan, szeretik eléallitani a sajat
bdérapolasi és szépségapolasi termékeiket. Szerencsére
semmi olyanrdl nincs szd, amit mi ne tudnank elvégezni,
csupan egy kis sora és borsmentateara van szlkségunk.

Az ebbdl készilt péppel 8k naponta egyszer dérzsolik meg
a bdéruk hamldé vagy szlrke részét, és zuhannyal 6blitik le
magukat. A s6 szamos ismert gydgyhatasa mellett

Udeséget és selymességet kdlcsdndz a bérnek.

E &pspoeprcn | Szépsco

HA PATTANAS, AKKOR SZODA ES Viz

Kortalan és soha nem mulé problémanak tekinthetéek a
pattandsok, amiktSél mindenki gyorsan szeretne szabadulni.
Mindenféle csodaszer helyett igazan egyszerd modszert dol-
goztak ki Jamaikaban. Adjunk szddabikarbonat vizhez, és a
keletkezett masszat tegyUk a pattanasra. Azt fogjuk tapasz-
talni, hogy mikézben megszarad és keményedik, kiszivja a
koszt és a zsirt a pérusokbdl. Egy masik jamaikai tipp pedig,
ha a bdérink 6regszik és rancosodik, keverjink a hidratald



krémuinkhoz egy kis E-vitamint is, ami segit a bérnek fiatalos
maradni, ugyanis erés antioxidans.

A brazil praktika szerint a zabpehelynek tobb, kevéssé kozis-
mert felhasznalasi mddja van a reggelire valé fogyasztasan
kivil. Nemcsak joghurtba, hanem vizbe aztatva is csodakat
muvel. Amire szUkségUnk van, az egy vizet atengedd valamilyen
textil (pelenka, gézlap, kotszer, kendd), amibdl egy kis batyut
készitink, tegyUk bele a ledaralt zabpelyhet, vagy akar zabpe-
helylisztet, és kdssuk a csapra ugy, hogy keresztulfolyjon rajta a
viz. Maris kész a habmentes, de annal hatasosabb flrdénk.
Maradjunk benne egy fél érat, és engedijlk, hogy

kezelje a viszketd, piros bériinket.

Az Egyestilt Allamok nagyvérosainak strl, szmogos levegdje
ihlette meg a kovetkezd szépségtippet. Mi is mindennap tapasz-
talhatjuk, hogy mennyi szennyezédés marad meg a bérinkaon,
féleg az arcunkon, egy hosszu belvarosi Ugyintézés utan.

A kokuszolaj kivaldan felszivja ezeket a fajta koszokat,

illetve a smink lemosasa utan is regeneralja a faradt bért.

Ezért érdemes éjszaka bekenni vele az arcot, illetve a hajat is,
ha (débb fényt szeretnénk kdlcsdndzni neki.

Mint tudjuk, a tul gyakori hajmosas, akarmennyire ellent-
mondasosnak latszik, csak roncsolja a tincseinket. Az angolok
ezzel tisztaban vannak, raadasul az 6 csapvizlk magas mésztar-
talmu, szalkdssa teszi a hajat. gy tehat szaraz sampont hasznal-
nak, amit akar hazilag is el tudunk késziteni szdédabikarbdna és
kukoricaliszt felnasznalasaval. Fele-fele aranyban keverjik 6ssze
Gket egy talban (s6tétebb haj esetén kakadport is tegylink bele),
majd szérjuk a kifésult hajunkra. 10 percig hagyjuk rajta, majd
razzuk le, ha a hajtévekre is jutott, akkor pedig mossuk

meg. Egy nagyon gyors és egyszerU folyamat,

és hajmosas mellett is alkalmazhatjuk!

Palstds Zshssi

SZEPSEGTIPPEK

NYUGATI
ORSZAGOKBOL
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OSZI TESTMOZGAS AZ

Az 6szt, KUlbndsen szeptember elsegjét, bizonyara sokan nem kedvelik, hiszen vége van a nyarnak,
kezdddik az iskola, a munkahelyeken is Uj periddus kezdddik, ezért feszultebbé valunk. Pedig 6rul-
nunk kellene az iddjaras enyhulésének, ugyanis a nagy nyari kanikula utan végre kénnyedén me-
hetlnk a szabadba sportolni anélkil, hogy par perc mozgas utan kifulladnank. Az év legmelegebb
id6szakaban tobben felhagynak a rendszeres mozgassal, pedig a nyaralas soran elfogyasztott
finom ételek nyoma igenis megmarad. Ahhoz, hogy megdrizzik kondicionkat, edzettségtdl,

kortol és mas egészségugyi tényezdéktdl figgden, Gsszel ujra mozgasba kell lendtlntink.
Szerencsénk, hogy a hén ahitott Nyugat ebben is kdvetendd mintakat allit elénk.

FUSSUNK, AMIG
A SZEMUNK ELLAT!

Abban egyetértlink, hogy egy forrd nyari
napon nehezen szanjuk ra magunkat

a futdsra, de még egy laza kocogasra
sincs erénk. Osszel viszont nyugodtan
felhuzhatjuk a futécipdnket, mert mar
nem a 30 fokban kell er6lkdédniink és
levegd utan kapkodnunk. A kellemes
Bszi estéken egyedUl, a parunkkal vagy
egy barattal érdemes tenni néhany kort,
hiszen a futas a legjobb kardio-edzés-
formanak szamit. Ha nincsen jelent8s
tlsulyunk, gyorsan és egyszerlen
formaba hozhatjuk magunkat ezzel a

Sport

sporttal. Hosszabb-révidebb kihagyas
utan eleinte biztosan nehézkesen fog
menni, de a sport hatasara testileg meg-
konnyebbullink, lelkileg pedig megtisz-
tulunk. Ha ezt a hatékony alakformalast
valasztjuk, akkor kis izgalmat és kihivast
belevéve, induljunk el arra, amerre a
nap lenyugszik. fgy akar a gondolattal is
eljatszhatunk, hogy addig futunk, amig
el nem érjlk a horizontot. Persze azért
senki ne erdltesse tul magat. A kényel-
mes és biztonsagos futécipd mellett a
megfeleld folyadékbevitelre is figyeljink!

AMERIKA NYOMABAN

A sportolas fontossagaval és jotékony
hatasaival bizonyara mindenki tisztaban
van, még az is, akinek nem a minden-
napjai része. Pedig a rendszeres test-
mozgassal szamos egészségugyi prob-
léma megel&zhetd lenne. Amerikaban
példaul kiléndsen nagy hangsulyt
fektetnek a sportokra mar az altalanos
iskolas korban, ezért nem véletlen, hogy
a kontinensrdl kosarlabda-, baseball- és
jégkorongbajnokok indulnak vilaghéditd
Utjukra. Szerencsére mar hazankban

is elterjedtek ezek a nyugati sportok,

igy barmilyen koru és nemU személy



EGESZSEGUNK szOLGALATABAN

kedvére valaszthat kdzUlUk. Természe-
tesen kell6en edzettnek kell lenni, nem
art érteni a szabalyokat, és a megfeleld
kondici¢ is elengedhetetlen egy egész-
ségmeguijité jatékhoz. Az 8szi hdnapok
pedig kifejezetten kedveznek, hiszen a
kellemesen hls délutanokon, estéken
csaladdal vagy barati tarsasaggal elég
egy kényelmes ruhat magunkra &lteni,
és irany a palya. A nyugati labdajatékok
kellben atmozgatjak a testet, megedzik
a tlddét, és a jaték soran felszabaduld
endorfinmennyiség a boldogsagunkrol
tanuskodik.

A
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SQUASH\
\ &FITNESS

SETA ES GYORSGYALOGLAS

Az 8sz bekdszontével idé-, energia- és
sokszor kedvhianyban szenvedink. Egy
kellemes séta a varosban vagy egy izgal-
mas kirandulas a sarguld levell fak alatt
a kozeli erddben igazan pihentetd prog-
ram. JO bennUk, hogy egy kényelmes
poéléban, melegiténadragban és egy
edzdcipdben is megfelelben dltozottek
vagyunk. Az id&sebb korosztaly sokszor
érzi magat tehetetlennek sportok terén,
pedig példaul a gyorsgyaloglas vagy egy
kis kocogas a szomszédokkal a lehetd
legjobb véalasztas. Itt megjegyeznénk,
hogy a kertészkedéssel is edzhetjik

N ZQM ’é’&r&sf#yafw

WAGA&V

www.griffsquash.hu

[2] § griffsquashandfitness

testlnket és kaldriat égethetlnk.

A természetjarasnal Ggyeljink ra, hogy
kellb mennyiségUl folyadékot vigylnk
magunkkal. Napjainkban egyébként
egyre népszerlibbnek szamit a nordic
walking. Ez a gyorsgyaloglassal rokon
sport megdolgoztatja a véllakat, karokat,
a nyakat, a hatat, s mivel botokra
tdmaszkodva haladuk, az izlletekre sincs
rossz hatassal. A mozgéasra tehat minden
korosztalynak szliksége van, ezért
mindenképpen ajanlott egy ,Oszi Spor-
tok" listat vezetni. Hasznaljuk ki a jo id6t,
és meglatjuk, a testlink egészséggel
fogja meghalalni faradozasainkat.

Www.egeszsegmagazin.hu




BARANGOLAS ~ FRANCIA
GASZTRONOMIA VILAGABA

Borok, kilonleges sajtok, dijoni mustar, csiga, macaron,
quiche lorraine, galette, croissant, baguette, ratatouille, és
meg hosszasan folytatddhatna a sor a francia konyha ételeivel.
Nem csoda, hiszen kialakulasa tobb évszazados multra tekint
vissza, amelyre szamos torténelmi, tarsadalmi és politikai
esemeny is hatassal volt.

Mivel Franciaorszag terllete hatalmas, szamos régiodra, foldraj-
zilag is eltérd tajegységekre oszthatd. Mas és mas teruleteken
eltéré alapanyagokhoz férnek hozza, igy kilonféle ételek valtak
elterjedté.

A francia gasztronémianak a finom ételein tul szamos tovabbi
értéke is van. Jellemzden helyi friss termékeket hasznalnak fel az
ételeik elkészitéséhez, amely nagyban hozzajarul a fenntarthato
gazdasag, az ember és a természet kdzotti 6sszhang kialaki-
tasahoz. A gondosan megvalogatott ételek, a régiok kulonféle-
sége, az ételek és a bor parositasa, a kildnleges talalas, a tar-
sasagi élet, kozos étkezési ritualék fontossaga kiemelt hangsulyt
kap a francia gasztrondmiaban, mindezeknek kdszénhetéen,
2010-ben az UNESCO a Vilagorokseg részéve nyilvanitotta.

Epssipecn | Caszironomia




FRANCIA BOROK

Szamos borvidék taldlhatd az orszag teriiletén, amely hataséara a boroknak

az egész orszagban nagy jelentéségik van. A francia kultlra és az étkezési
szokasok része még ma is, hogy az emberek naponta fogyasztanak jo minésegu
borokat az étkezések mellé. A mérsékelt alkoholfogyasztasnak, tehat a naponta
elfogyasztott 1 dl jo6 min&ségu vordsbornak, a benne talalhatd resveratrol miatt,
pedig kiléndsen jotékony hatasa lehet az egészségre, amely valdszinlleg csok-
kenti a trombocitak 6sszecsapddasat, a vérnyomast, jétékony hatassal van az
erek dllapotara, pozitivan befolyasolja a vérzsirszintet.

FRANCIA SAJTOK

A vilagon a franciak fogyasztjak a legtébb sajtot. Borokhoz hasonldan a sa-
jtok is az egész orszag terlletére jellemz&ek. Minden régio kilén jellegzetes
sajttal rendelkezik, és az orszag terlletén nagyjabdl ezerre tehetd a kuldnféle
sajtok szama. Ezek kdzUl sok terméket eredetjeldlés illet, ami garantdlja a sajt
szarmazasi helyét és kivald minéségét. A sajtokat egyszerUsitve harom f&
csoportra lehet osztani, a kemény, a lagy €s a kék sajtokra, amelyeket tehén-,
kecske- vagy juhtejbdl készitenek el. A sajtok nemcsak finom falatok lehetnek
akar egy pohar bor mellé, de jelentés a kalciumtartalmuk is, ami a csontok
egészsége szempontjabdl elengedhetetlen. Nem szabad azonban
megfeledkezni arrdl, hogy nagy mennyiségu allati eredetl zsiradékot
tartalmaznak, igy nem tanacsos tulzasba vinni a fogyasztasukat.

DIJONI MUSTAR

A dijoni mustar Burgundia régidban talalhatd, Dijon varosabdl szarmazik.

Akkor valt igazan kuldnlegessé, amikor ecet helyett éretlen sz8l8szemek
mustjaban aztattak a mustarmagokat, amelytdl elnyerte kildnleges izét.

A termék neve garantdlja az eléallitas maodjat és a mustar minéségét. Nagyon
intenziv iz{, kivald husételekhez vagy szészokhoz. Elénye a kilénleges ize
mellett az egyéb mustarokhoz képest, hogy biztosan nem tartalmaz hozzaadott
cukrot, igy barki nyugodtan fogyaszthatja.

HAJDINA

Franciaorszagban Bretagne terlletén kénnyen megterem a keserdflifélék
csaladjaba tartozé hajdina, amely felhasznalasa széles kdrben elterjedt. Mivel
gluténmentes, igy kivaléan beilleszthetd a colidkidasok étkezésébe is. Ertékes
tapanyagforras, magas a rost, vitamin- és asvanyianyag-tartalma. Beléle
eléallitott lisztbdl készul a galette, amit mas néven bretagne-i galette-nek is
szoktak nevezni, amely lIényegében hajdinalisztbdl készitett palacsinta.

A francia konyha egyébként galette-nek nevez barmely, kerek formaju,
ropogos slitemeényt, amely elkészithetd sés vagy édes valtozatban is.

Sa’rj@ Didna dietetikus

Wwﬂw www.egeszsegmagazin.hu

Elnehezednek a labai?

Legyengllt az
~ immunrendszere?
Almatlansdagban szenved?
Folyton faj a feje?
lzomgdrcsel vannak?
Fesziiltnek érzi magat?

Legyen egészséges a talpan keresztiil az
Electro Medi Stim-el!

Hasznalata kinny(, segitheti az egészség
megorzését, az dltalanos allapot javulasat.
A hasznalati utasitas betartasaval és az
ellenjavallatok figyelembe vételével az
Elektro Medi Stim késziilék kiegészitheti
a gyogy- és rehabilitacios kezeléseket,
elérhetd dron!

Kezdje el az elektromagneses
terapia alkalmazasat!

Jelentkezzen On is dijmentes
kezelésre a
csaba.sali@homerelax hu dmen

) vagy
HiVIA MOST a 06 2035399 47-es

telefonszamot!

WWwWw.egeszsegor.eu

) EgészségOr
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SPENOTOS

HOZZAVALOK:

TESZTAHOZ: °
60 g hajdinaliszt

40 g gluténmentes zabpehelyliszt

1 do tojas o
40 g vg

0,5 dlviz

SO, bors, Zlés szerint egyeb flszer @

TOLTELEKHEZ:

160 g paradicsom

150 g spendt

40 g reszelt parmezan [ J
1 gerezd fokhagyma

S0, bors, friss bazsalikom [ ]
1 evékanal olivacla)

/6 szelet elkészitesehez./

MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

— A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

wi

PARADICSOMOS GALETTE

Energia- és tapanyagtartalom 1 szeletben: B
Energia: 180 kcal X
Fehérje: 6 g

Zsir: 11 g
Szénhidrat: 14 g

’készitette: Sarga --
b, -

ELKESZITES:

El¢szor elkésztiik a tésztat. Osszekeverjlk a kimért liszteket, hozzaaduk a tojast, a vajat és a
vizet, [zesttik fliszerekkel, majd elkezdiik Gsszegylmi a tésztat. Ha nem &ll 6ssze, akkor adha-
tunk meg hozza dvatosan keves vizet. Amikor osszeallt, Kicsit felretesszik pinenni,

Kozben a fokhagymat keves olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a spendtot, a paradicsom felét
kockéakra vagjuk és beletesszik a spendtba, majd izesttjuk flszerekkel, friss bazsalikommal, és
bsszesutjik Sket.

A paradicsom masik felét vekony karikakra vagjuk.

Ezutan a tesziat lisztezett deszkan vekony kor alakura nydjtjuk. Idonkent nydijunk ala, nehogy
letapadjon. Ovatosan helyezzik &t sttépapiral bélelt tepsire. A kdzepére Ugy, hogy a szélén
kb. 1 cm-es sav maradjon, ratesszUk a spendtos tdlteleket, majd arra a friss paradicsom-
karlkékat, zIés szerint tovabbi friss bazsalikomot.

Megszoruk a tetejéet a sajttal és behajtogatjuk a széleit legyezdszerlen, kOzep iranyaba.
Elémelegttett sutdben 150 °C-on 15 perc alatt készre sUtjuk.

Ha elkeszUlt, torta formaju szeleteket vaghatunk beldle.

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK

(J
W‘W’” Receprek EGESZSEGARUDA | A receptek az Egészségdruda ajanlasaval késziiltek.
(]
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

KECSKESAJTOS QUICHE

 a
-

Energia- és tapanyagtartalom 1 szeletben:
Energia: 206 kcal
Fehérje: 7 g
Zsir:12 g
Szénhidrat: 16 g

HOZZAVALOK

TESZTAHOZ:

100 g gluténmentes zabpehelyliszt
50 g vg

1 evékanal Utifimaghé]

1 db tojas

2 evékanal viz so

TOLTELEKHEZ:

100 g paradicsom

100 g cukkini

100 g sargarépa

10 g pdréhagyma

100 ml f6zdtejszin (8%-0s)
60 g kecskesajt

1 do tojas

s0, bors, fokhagyma

/6 szelet elkészitesehez./

ELKESZITES:

([ El6szor elkészifjuk a quiche tésztajat. A liszthez hozzaadjuk az Utifimaghéjat, sot,
kockakra vagott szoba-hdmersekletl vajat, a tojast és ket evdkanalnyi vizet, majd el-
kezdjUk 6sszegydmi a tésztat, de vigyazzunk, nehogy tul puha legyen. Golyot
formazunk beldle, majd kb, fél drara a hitdbe tesszUk pihenni,

([ Ez id¢ alatt elkezdjUk késziteni a tolteleket. A porehagymat vekony karikakra vagjuk,
keves olajon Uvegesre paroljuk, majd egy picit félretesszUk. Meghamozzuk,
megmossuk es karikakra vagjuk a sargarépat, A cukkinit és a paradicsom felet
felkockdzzuk, majd az Gsszes zoldséget hozzaadiuk a hagymahoz. Izestjik sdval,
borssal, fokhagymaval s egyeb flszerekkel,

([ Amikor a zéldségek meg roppandsak, beledtntjuk a tejszint és osszeforraljuk dket.

A krémet kicsit alini hagyjuk, kozben kivesszik a hitébdl a tésztat, es enyhén kivajazott
piteformaban szétnyomkodjuk, vilaval megszurkaluk a kdzepéet, majd elémelegitett
sutdben 150 °C-on kb. 10 percig sutjuk. Amig sul a tészta, feldaraboljuk a sajtot és a
maradek paradicsomot vekony karikakra vagjuk. A toltelekbe, ha mar kicsit kindlt, bele
keverunk egy felvert tojast.

([ A tesztat kivesszuk a sUtondl, beledntjik a kremet, ratesszuk a sajtot es paradicsom-
karikakkal diszitjuk, majd 30 percig sutjuk addig, amig a toltelek teteje piruini kezd.
[ Fogyaszthatiuk melegen, de hidegen is nagyon finom étel. iZlés szerint

friss salataval talahatjuk.




colo nyereményATEK

pure skin care

Nem mindegy, hogy mivel dpolod télen a kicsik bdérét, hiszen az § kulltakardjuk sokkal érzékenyebb, mint a felnStteké.

A COLO Mini Pingvin sorozat a legkisebbek bérének apolasanal nydijt igazan nagy segitséget.

Termékeinkben 6tvdzzik az innovaciot a természetes alapanyagokkal, a frissességgel, a tisztasaggal, hogy a babak bére
kompromisszummentesen megkapja azt a vegyszermentes, hatékony apolast, amelytél selymesen puha és szép lesz.
Még a téli hidegben is!

A COLO termékpalettan a felnéttek bdrére is gondoltunk! Megtalalhatjatok mindazokat a termékeket, amelyekbdl a napi
bdérapolasi rutint fel tudod épiteni, st a kismamak legérzékenyebb bdérére is nydjtunk megoldast.

Ha a COLO termékeit alkalmazod, biztos lehetsz benne, hogy olyan termékeket hasznalsz, amelyek garantaltan mentesek
a szintetikus sszetevéktdl, illetve az emberi szervezetre karosan hatd anyagoktdl. Termékeink tobbsége vegan termék.

A csomagolasra is figyellnk, csak ftalatmentes, prémiummindségu tégelybe zarjuk a magas hatéanyag-tartalommal
készUlt natur termékeinket.
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FITWESS

by Getfit>
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VALASST TERMET,
VALASST ELETSTILUST!

LATOGASS EL MAGYARORSZAG ELSO LOFT STILUSU FITNESS TERMEBE!

WWW.RIVERFITNESS.HU

1138 BUDAPEST, REVESZ UTCA 29.




SKODA Fabia Clever
2 999 000 Ft-ért+

SKODA

SIMPLY CLEVER

9

SKODA Rapid Family
3 797 850 Ft-ert*

A SKODA Fabia 6sszes modellje most
akar 700 000 Ft arelénnyel érheté el
markakereskedésiinkben.

Kedvenec extraink: flthetd elsd (lések, parkoldradar hatul, tel-
jes fuggonylégzsak rendszer, megalkuvas nélkili biztonsag front
asszisztens, kodfényszorak, speedlimiter, elektronikus stabilitas
vezerlés, 3 kullds bor kormanykerék, klima, bluetooth

A meguijult SKODA Rapid most sportosabb,
elegansabb és megfizethetébb, mint valaha;
kivalo ar-érték aranyt kinal.

Kedvenc extraink: start-stop, parkoléradar hatul, LED nappali
menetfény, teljes fuggdnylégzsdk rendszer, akar 1490 literes
csomagtér, klima, kddfényszorak, speedlimiter, elektronikus
stabilitas vezérlés, tempomat, tarcsafékek hatul

SKODA Schiller

SKODA markakereskedés, SKODA és VOLKSWAGEN markaszerviz

1154 Budapest, Szentmihalyi Gt 142.
+36 1415 3000 | info.skoda@schiller.hu
schiller.hu/skoda

*4 hacetdshan wrerephd informicidd nem mindsiingk tefes kind tipkkortatisnak vagy xketl sjinlatnak, cél-
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