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HOTEL ES APARTMANHAZAK

WELLNESS ES KONFERENCIA
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Tiszta levegd, felbecsiilhetetlen
nyugalom, természet kozelsége,
ropogé hé, pattogo kandallg.
Izzaszt6 szaungk, simogato

wellness, csalddias hangulat.

Egyediilallo téli ajanlatainkkal
és szilvasvaradi szeretettel varjuk Onéket!



TISZTELT
OLVASOINK!

Idei utolsé szamunkban is elhoztuk 6néknek
orvosaink, szakértdink legujabb cikkeit, hogy ezzel
adjunk szakszerU és relevans valaszokat felmerilé
kérdéseikre, problémaikra. Ebben a lapszamban
kitérink a cukorbetegséget érintd kérdésekre, a
szemolcsOk gyors és hatékony kezelésére, a mellkasi
fajdalmat kivalté okokra, valamint a minden nét érinté
meéhnyakrak-szlrésrdl is bévebb felvildgositast adunk.

Lifestyle oldalainkon a férfiaké a fészerep.

Simon Kornél fiatal szinmlivész mesél a lanykérésérdl,
mindennapi €életérdl, jovébeni terveirdl. Kulttra
rovatunkban Nagy Ferordl olvashatnak, illetve az

& karrierjét bemutatd szindarabbdl kapunk egy kis
izelit6t. Ebben a lapszamban északra utazunk: mesél
neklink a Sarki Fény, szépségtippeket kapunk az
északi nék bdrapolasairdl, csuszunk szanon, lécen,
deszkan. Sét, megismerhetjik az eszkimok gaszt-
ronémiai szokasait, amelyhez kapcsoléddan két
receptet is kiprébalhatnak kedves Olvasdink.

Olvasson bennunket a téli estéken is! Enhhez kellemes
szorakozast és j6 egészséget kivanok

orvyermeszetgyégyész, igazgato
Dr. Babai Laszlé
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Tejallergia is okozhat elhuzodo orrdugulast gyermekkorban
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IR, PCOS €és cukorbetegseg

E7 a jellegzetes tUnet segithet eldonteni, hogy nathas vagy allergias

Biztos, hogy tul fiatal a porckopashoz?
6 etkezesi szabaly allokepessegi sportoloknak
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TEJALLERGIA Is

Tartos orrdugulasrdl beszéllink, ha a gyermek nem lazas, nincs léguti fertézése, de meégis
nehezen veszi a levegst, fGként szajon at probal I1élegezni. llyenkor elsGként sokan arra

gondolnak, hogy a megnagyobbodott orrmandula akadalyozza a légzését, am dr. Polgar
Marianne gyermekgyogyasz, gasztroenterologus, a Budai Allergiakdzpont féorvosa egy
masik gyakori, taplalkozassal 6sszefliggd kivaltd ok szerepére is felhivja a figyelmet.

A TARTOS ORRDUGULAS KIVIZSGALASA

Bolcs@dés és dvodaskoru gyermekek koérében jelentkezd
elhuzédo orrdugulas esetén elsé korben fll-orr-gégészeti
kivizsgalas soran kell kizarni minden lehetséges szervi elval-
tozast, ami lehet akar orrpolip, orrsévényferdlilés vagy
megnagyobbodott orrmandula is. Ha felmerUl a léguti
allergia lehet6sége, akkor allergiavizsgalatot is fognak
végezni, illetve meg kell gy6z&dni arrdl, hogy nincs-e
valamilyen aktudlisan zajlé virusos vagy bakterialis

fert6zés a tlnetek hatterében.

A TEJALLERGIA LEGUTI TUNETEI

Tejallergia is okozhat elhizédd orrdugulast gyermekkorban.
Ha a fUl-orr-gégészeti vizsgalat alkalmaval nem sikerUl
megtaldlni a tartds orrdugulas kivaltd okat, akkor érdemes a
taplalkozas oldalardl is megkdzeliteni a problémat, a tartds
orrdugulas hatterében ugyanis tejallergia is allhat. Dr. Polgar
Marianne elmondta, hogy az ételallergiakkal f6ként a gyomor-
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és bélrendszert érintd tlneteket hozzuk 6sszefliggésbe. ,Kezd-
juk el végiggondolni, hogy mit ehetett el6tte, ha a gyermeknél
hasfajas, puffadas, hasmenés vagy székrekedés jelentkezik.
Kevésbé nyilvanvald a kapcsolat, azonban mégis létezhet az
elfogyasztott taplalék és a léguti tlinetek kdzott. llyen esetben
az allergias gyulladas az orrnyalkahartyan is jelentkezik,

ami emiatt megduzzad, s ezaltal orrdugulast okoz.”

AKAR AZ ORRMANDULA-MUTET
IS ELKERULHETO

Az orrdugulas mellett érdemes tejallergiara gyanakodni, ha

a gyermeknél elhizodo orrfolyas, visszatérd, szaraz kdho-
gés, asztmaszer( tlnetek jelentkeznek. Tejallergiara akkor is
gondolhatunk, ha a kivizsgalas soran bebizonyosodik, hogy a
gyermek orrmanduldja valdban megnagyobbodott, nem ritka
ugyanis, hogy ez is a tejallergia altal okozott orrnyalkahartya-
gyulladas egyik kdvetkezménye. llyen esetben a tejmentes
diéta hatasara az orrmandula megkisebbedik, ami lehetévé
teszi akar a m(tét elkerllését is.
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A TEJALLERGIA KIVIZSGALASA

Ha felmerdl a tejallergia gyanuja, akkor a gyermeknél —
életkoratdl fliggéen — elvégezzik az allergiavizsgalatot.

Ez torténhet alkaros bdérprobaval (Prick-teszt) vagy vérvizs-
galattal is, de az egészen piciknél — hogy elkerUljik a vérvétel-
lel, bérprébaval jaré megprobaltatasokat — a tlineteik fliggvé-
nyében a kezel6orvos javasolhatja egybdl a kizarasos diétat
is. Ez azt jelenti, hogy a tejtermékeket megadott ideig

nem szabad fogyasztani, és figyelni kell, hogy a gyermek
tlnetei javulnak-e. Altaldban két hdnap teljes tejmentes-
séget kdvetéen mar ki lehet mondani, ha a gyermek
tlneteiben a tejmentesség hatdsara javulas kévetkezett be.
Teljes bizonyossagot a visszaterheléssel nyerhetlnk:

a kezel6orvossal egyeztetett id6ben és mddon elkezdjik
visszavezetni a tejes tartalmu ételeket a kicsi étrendjébe,

és ha a panaszai Ujra megjelennek, az megerdsiti

a diagnozist.

WAGAZIN

GYERMEKKORBAN

A TEJMENTES ETREND BUKTATOI

Ha valaki tejmentes diétat tart, meglep6dve tapasztalhatja,
hogy szamos készétel és pékaru, sét a felvagottak is tar-
talmazhatnak tejszarmazékot. Az dsszeteviket ezért mindig
nagyon fontos elolvasni, sét id6rél idére a mar bevalt
terméket Ujra ellendrizni, mivel ezek alkotérészei valtozhatnak.
A megfeleld étrend dsszedllitdsahoz érdemes dietetikus
segitségét kérni.

MEDDIG KELL TEJMENTESEN ETKEZNI?

Ha mar nem jelentkeznek a tlinetek, akkor fokozatosan
vissza lehet vezetni a tejtermékeket a gyermek étrendjébe.
A visszaterhelés idején fontos a mértékletes tejfogyasztas,
de ettdl eltekintve normal étrendet lehet tartani. A gyerekek
90 szazaléka 5-6 éves korara kindvi a tejallergiat.

Dr. Polgar Marianne PhD | gyermekgy6gyasz, gasztroenteroldgus | www.allergiakozpont.hu
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KERDES A -
CUKORBETEGSEGROL

A cukorbetegség az egész életre kihato allapot, mely teljes életmddvaltast kivan. A zavar mibenléte és kezelése is
Osszetett, ezért mind a frissen diagnosztizalt, mind a ,régebbi” diabéteszesek megannyi kérdéssel talalhatjak szemben
magukat. Dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbetegkdzpont diabetoldgusa a leggyakoribbakat vélaszolja meg.
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ELETEM VEGEIG INZULINRA/GYOGYSZERES KEZELESRE SZORULOK?

A cukorbetegség a tudomany jelenlegi allasa szerint nem gyogyithatd, am megfeleld kezeléssel a vércukorszint normalizal-
haté. Ehhez az esetek tdbbségében az életmddvaltason kivil valamilyen készitményre van szlkség: ez lehet inzulin vagy
ordlisan szedhetd tabletta (hogy kinek melyikre van sziksége, azt tébb tényezd is befolydsolja). Am azt érdemes tudni,
hogy az allapot elsé szamu terapias mddja a személyre szabott diéta és a rendszeres mozgas, igy elképzelhetd, hogy
bizonyos idé utan — vagy mar a kezdetektdl — elég csupan a megfeleld életmdd kdvetése. Természetesen

a rendszeres kontroll ez esetben is elengedhetetlen!

LE TUDOM VALTANI AZ INZULINT GYOGYSZERRE?

Sokan ugy gondoljak, hogy ha egyszer el kellett kezdeni inzulinozniuk magukat, akkor mar mindig ezt a kezelési

maodot kell kdvetnitik. Pedig meglehet, hogy — ha példaul alacsonyabb a vércukor szintje, akkor — elegendd a gydgyszeres
terapia. Természetesen az ellenkezdjére is szUkség lehet, vagyis arra, hogy gydgyszerrdl inzulinra kell valtani. — llyen lehet
példaul a terhesség/szoptatas ideje, egy mtét, bizonyos betegségek, illetve az dllapotban bekdvetkezett romlas —
mondja dr. Porochnavecz Marietta, a Cukorbetegkdzpont diabetoldgusa.

LE KELL MONDANOM AZ ALKOHOLROL?

A felnétt cukorbetegek bar ihatnak alkoholt, am nem mindegy mit, mennyit és hogyan. Fontos ugyanis, hogy az illeté
ropogtasson mellé valamit (példaul teljes kiérlésl kekszet), valamint kerllje a cukros italokat (likér, desszertbor).

A legjobb, ha j6 mindségl szaraz vorés- vagy fehérborra teszi le a voksat. N6knél egy, mig férfiaknal két

egység alkohol engedélyezett.

MODOSIT-E VALAMIT AZ ADDIGI KEZELESEN A VALTOZOKOR?

A menopauza egy sor hormonadlis valtozast indit el, melyek soran el6szdér a progeszteron, majd késébb az dsztrogén
szintje lecsdkken. Mivel mindkét hormon komoly befolyast gyakorol az inzulin szintjére, igy nem csoda, ha sok,
valtozékorban 1évé cukorbeteg nénél vércukor-ingadozasok figyelhetéek meg. llyenkor egyeztetni kell a

tovabbiakrodl a kezel6orvossal, aki az addigi dézis modositasat irhatja eld.

l MIT TEGYEK, HA BETEG VAGYOK?

Amennyiben valaki cukorbeteg lesz, gy akkor az extra odafigyelést igényel. Ugyelni kell ugyanis a megfelels folyadékfo-
gyasztasra, valamint a gyakori keton/vércukorszint-ellenérzésre. Ahogy harcol a szervezet a kérokozokkal, az olyan hor-
monalis valtozasokat indukal, amelyek megemelhetik a glikdz mennyiségét. Hanyas/hasmenés esetén pedig a szabaly,
hogy amennyiben a tlinetek még az inzulin beadasa el6tt jelentkeznek, akkor gyakori (kétérankénti) vércukor-ellendrzés
mellett az inzulin dézisat orvossal vald egyeztetés utan ideiglenesen cstkkenteni kell. Ha a hanyas az inzulin beadasa
utan I1ép fel, nagyon fontos a megfeleld szénhidratmennyiség bejuttatasa. Inzulinhianyos cukorbetegeknél, ha alacsony
vércukorszinthez tarsuld sulyos tlinetek (sulyos hipoglikémia) Iépnek fel, sor kerllhet glukagoninjekcid adasara is.

W‘w”v
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WAWW Dr. Porochnavecz Marietta | diabetologus, belgyogydsz | www.cukorbetegkozpont.hu
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IR, PCOS :s CUKORBETEGSEG

ERHETO E

VIZSGALAT
A felsorolt betegségek gyanuja esetén, a terheléses vércukorvizsgalat helyett elvégezhetd az adiponektin
értékének meghatarozasa. Balazs Csaba professzor, endokrinologus, a Budai Endokrinkdzpont orvosa

észség
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elmondta, hogy a korabbinal [ényegesen egyszerlbb és az érintettek szamara kevésbé megterhel§
vizsgéalathoz elegendd egy vérvétel, és nem szikséges a sok esetben kellemetlen

mellékhatasokat okozo cukoroldat elfogyasztasa.

A TERHELESES
VERCUKORVIZSGALAT (OGTT)

Az IR, a PCOS és a 2-es tipusu cukorbetegség is szén-
hidrat-anyagcserezavar betegségek, vagyis kivizsgalasuk
soran el kell végezni a vércukorszint és az inzulinszint
meghatarozasat. Az éhgyomorra mért értékek mellett,

a megadott mennyiségU cukrot tartalmazo ital elfogyasz-
tasa utan mért adatok is fontos informaciot szolgaltatnak.
A vércukorszint meghatarozasat ezért tébb alkalommal:
éhgyomorra, a cukorterhelés 60. és 120. percében is el
kell végezni. Az OGTT eredményeit a WHO altal megha-
tarozott kritériumrendszer szerint értékeljuk, aminek
hasznalatat az ADA (Amerikai Diabétesz Sz6évetség)

és az EASD (Eurdpai Diabétesz Szdvetséq) is elfogadja.

Q

A WHO KRITERIUMAINAK ALKALMAZASA
EGYSEGES MEGITELEST BIZTOSIT

A HOMA-index jelenleg az inzulinrezisztencia-hajlam ‘
jellemzésének egyik legegyszerlibb mérészama. A
HOMA-index meghatarozasahoz nem kell mast tenni,
mint az éhgyomi vércukor értékét és az éhgyomi inzulin
értékét dsszeszorozni, majd a szorzatot elosztani 22,5-tel.
Inzulinrezisztencia-hajlamra az utalhat, ha ez az index 2
folott van, ha pedig ez az érték meghaladja a 4-et, mar
inzulinrezisztenciardl van szo.

- A O’VC (éhomi vércukor) értéket normalisnak tekintetjuk, ‘
ha az 6,0 mmol/l vagy ennél kisebb, IFG (emelkedett

éhomi vércukor — impaired fasting glucose) fennallasat
allapitjuk meg, ha a O’VC = 6,1 és 0’VC < 7,0 mmol/I.

A 7,0 mmol/I-t eléré vagy meghaladd 0’VC értéket pedig
lehetséges diabetes mellitus (2-es tipusu cukorbetegség)
jelzéssel mindsitik.

- Az IGT (csdkkent glikdz tolerancia — impaired glucose

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

tolerance) és a 2-es tipusu cukorbetegség diagnozisat

az OGTT eredmény alapjan allitjak fel. Az IGT fenndllasat
akkor mondjuk ki, ha a 120’VC = 7,8 és 120°'VC < 11,1
mmol/l volt, 2-es tipusu cukorbetegseég fennallasat pedig
akkor éallapitjuk meg, ha a 120°VC a 11,1 mmol/l koncent-
raciot elérte vagy meghaladta.

MI A BAJ A JELENLEG SZELES KORBEN
ALKALMAZOTT VIZSGALATOKKAL?

A vércukorterheléssel és tobbszori szurassal egyutt

jaro terheléses vércukorszint-vizsgalat kapcsan sokan
kellemetlen mellékhatasokrdl szamolnak be. Mar 6n-
magaban az émelyitéen édes cukros |é elfogyasztasa sem
kellemes, hanyingert is okozhat, am az egyes vérvételek
kozo6tt eléfordulhat az is, hogy valakinek annyira leesik a
vércukorszintje, hogy a tesztet le kell allitani. Erre utalhat
a remegeés, az izzadas és a nagyfoku gyengeségérzés.

MI AZ ADIPONEKTIN?

Az OGTT kellemetlen szévédményei elkertlhetdk, ha a
vérvizsgalat soran az adiponektin mértékét ellendriztetjik.
Az adiponektin egy hormon, amely fokozza az izmok
szénhidratot energiava alakitd képességét; segit, hogy

a test hasznosithassa az inzulint az energiaforrdsoknak
(példaul a glikéznak) a sejtekhez vald eljuttatasara.

OGTT HELYETT
ADIPONEKTINSZINT-MERES?

A Medicine tudomanyos folydiratban kinai kutatok korab-
ban kdzzétett vizsgalata szerint a résztvevd 100 egész-
séges és 99 PCOS-ban szenvedd beteg adatait dssze-
hasonlitva, a policisztas ovarium szindrémaban szenvedd
nék zsirszbvete nem termel elegenddt az adiponektin
nev( hormonbdl. Az adiponektin, az éhomi vércukorszint

BUDAI ENDOKRINKOZPONT



és az éhomi inzulinszint értékébdl szamitott adiponektin
index ez alapjan alkalmasnak bizonyult az IR és a
metabolikus szindréma értékeléséhez. A jo hir, hogy

ez nem pusztan egy érdekes kutatasi eredmény,

hanem mar hazankban is elérhetd vizsgalat!

Balazs professzor elmondta, hogy az adiponektin
szintjének meghatarozasa vérvétellel térténik. A vizsga-
latra a reggeli érakban kerUl sor, s oda éhgyomorral kell
érkezni. A szokasos gydgyszereket be lehet szedni, de
az értékelés soran a kezel6orvosnak ezt figyelembe kell
vennie. A vizsgalatra barki jelentkezhet, akinél korabban
ilyen tesztet végeztek. Az adiponektin szintjének mérése
szUkséges a betegség diagndzisanak megallapitasahoz,

WA GAZIN

és késdébb, a kontroll alkalmaval a javulas mértékének
meghatarozasahoz megismételhetd.

A ,normal” értékeket minden laborban kilén is meg kell
hatarozni, az eddig elfogadott adat: 1,0-1,9 egészséges.
Az ADI index jelentésen csdkkent értékl a PCOS-ban és
a PCOS + metabolikus szindromaban szenvedd egyé-
nekben, dsszehasonlitva az egészséges kontrollokkal
(0,82 £ 0,77 s 0,28 + 0,26 vs. 1,54 + 0,72; P <0,01).

Prof. dr. Baldzs Csaba | belgydgydsz, endokrinoldgus, immunoldgus | www.endokrinkozpont.hu
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HATEKONY FELSZIVODAS
) KiMELETES
@) NEM TERHELI AZ EMESZTEST
@ EcYsZeERLU ADAGOLAS

A pollenszezon mar rég elmult, de
még mindig nem érzi jol magat?
Hetek ota csak orrspray segitségével
kap leveg6t, kohogéscsillapitét szed,
de éjszaka mégsem tud jol aludni? A ]
Dr. Augusztinovicz Monika ful-orr- i =
gégész, allergoldgus, a Budai Aller- L) = ;{/’( i -
giakdzpont orvosa elaruljia, mi éllhat a Gy |
tlnetek hatterében. g ; :

6 400 Ft

i WW Budapesti Ful-orr-gege Kozpont % BUDAPESTI FUL-ORR-GEGE KOZPONT
FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN
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Elhdzédo kéhogés, orrdugulas kapcsan legtébben az ilyenkor
valéban gyakori léguti fertézésekre gondolunk, pedig az 8szi—
téli idészakban jelentkezd tlnetekért gyakran a lakason beldli
allergének, elsGsorban a haziporatka és ndvekvé gyakorisag-
gal a penészgomba a felel8s. A haziporatka szabad szem-
mel nem lathatd ugyan, de vellink él a lakasban, legnagyobb
mennyiségben az agynemUben, matracban és karpitozott
butorokban fordul eld. Egyéni hajlam kérdése, hogy kinél

és mikor — barmilyen életkorban kialakulhat — jelentkezik
allergia, @m ha mar alakot Olt a betegség, akkor a haziporatka
allergiasok tlinetei ebben az idészakban fokozédnak.

A héaziporatka allergia tUnetei az 8szi—téli hdnapokban
jelentkeznek intenzivebben. Ennek oka egyrészt, hogy
ilyenkor jelentésen megnd a zart térben, a lakasban eltoltott
idé mennyisége, masrészt a jol szigetelt lakasunkban, ahol
sokat tartdzkodunk, f6zlnk, mosunk, teregetiink, firdink, ott
megemelkedik a levegd paratartalma. A magas paratartalom
pedig idedlis feltételt jelent a haziporatkak elszaporodasahoz.
Emellett egy masik, egyre gyakrabban panaszt okozd
allergén, a penészgomba is idedlis kdrnyezetet talal, sporaja
szintén allergénként szerepel. A fagyok bealltaval a kiltéri
penészgombak mar nem okoznak panaszokat, a lakotérben
viszont megtaldlhatdak, és folyamatosan fenntarthatjak

az allergias tlneteket.

Q

A léguti allergiak kapcsan a tlisszdgés, a szem- és orrviszke-
tés, a torokkaparas jut el6szor esziinkbe, és ez valdban igy
igaz a pollenallergiak esetében. Dr. Augusztinovicz Monika
azonban elmondta, hogy a haziporatka és a penészgomba
jellegzetesen inkabb orrdugulast okoz, és a pollenallergiaval
szemben nem vizes orrfolyas tapasztalhatd, az orrvaladék
inkabb sUlrl és a garat felé tavozik, hatsé garatfali csorgast
— mas néven ,postnasal drip”’-et — okozva ezzel. Ez a tlinet
fekvd helyzetben még inkabb feler6sddhet, amibdl a beteg
gyakran csak annyit érzékel, hogy amint lefekszik, erés
kdhdgési roham tor ra, amit a lecsorgd valadék ingerel.

Ha tartds orrdugulassal, elhizodd kdhodgeéssel kiizd, nem
érdemes a megadott idén tul recept nélkll kaphatd natha
elleni szerekkel kisérleteznie. FUl-orr-gégészeti kivizsgalas —
szUkség esetén allergiavizsgalat — soran meg lehet hatarozni
a tlneteket kivaltd okot, és azt célzottan kezelni. Ha bebi-
zonyosodik, hogy a tlineteket valéban haziporatka allergia
okozza, akkor a megfeleld kezelés mellett a lakas rendszeres
és alapos takaritasaval, némi valtoztatassal — magas h&fokon
moshaté agynemd, a felesleges karpitozott butoroktdl,
szényegektdl célszerd megvalni, a fellelhetd penészedést
megszlntetni — lehet csdkkenteni a tlinetek erésségét

és novelni a kezelés hatékonysagat.

HAZIPORATKA

PENESZGOMBA
ORRDUGULAS

WACM}V

Dr. Augusztinovicz Monika | fiil-orr-gégész, allergologus és Klinikai immunolégus | www.fulorrgegekozpont.hu




“BIZTOS,
HOGY TUL FIATAL
A PORCKOPASHOZ?

A sarokfajdalom igen kellemetlen panasz, amelynek hatterében szamos ok éallhat. Dr. Arnold Dénes
Arnold MSc, a Fajdalomkdzpont sebésze, fajdalomspecialista szerint azonban tébb j6 megoldas
létezik, hogy Ujra kénnyU labakkal jarhassunk.

€szseg

7

(@)
L

Q

EGYRE FIATALABBAKAT ERINT iGY SEGITHET AZ ORVOS

Sokan ugy Vvélik, hogy a porckopas olyasféle allapot
lehet, mint a csontritkulas, vagyis csak az idésebbeket,
és féként a ndket érinti. Holott ez korantsem igaz. Mig az
1990-es években a térdben jelentkezd porckopas diag-
nozisat a 72 éves atlagéletkoru paciensek kdrében
dllapitottdak meg, addig ma az érintettek atlagéletkora

56 év — allitja az amerikai IMS Institute for Healthcare
Informatics, az 2016-0s receptfelirasok adatait elemezve.
Az Ujonnan diagnosztizalt esetek tdbb mint felét a 45-64
év kozotti paciensek teszik ki. Ugyanakkor atlagosan

66 éves korban ker(l sor térdprotézis belltetésére, ami
azt jelenti, hogy az ezt megel6z8 években egyrészt kezelni
kell a kialakult fajdalmakat, masrészt meg kell elézni az
allapotromlast, amennyire ez lehetséges.

MAGUNK IS SOKAT
TEHETUNK A PORCAINKERT

Az életmdd szamos olyan elemet tartalmaz, amelyek
megeldzhetik, késleltethetik a porcok kopasat.

- Nagyon fontos, hogy tulsuly esetén igyekezziink
megszabadulni a félosleges kildktol, hiszen ezzel
jelentésen tehermentesithetjlk az izlleteket.

- Rendszeresen mozogjunk, még fajdalom esetén is.

A torna — idedlis lehet a vizben végzett mozgas —

kitlin6é az enyhébb izlleti fajdalmak kezelésében.
Megel6zésképpen és a kezelésben is kiemelt szerepl a
szakember iranyitéasaval végzett funkcionalis gydgytorna,
amely segit megerdsiteni az izlletek korUli izmokat.
Fontos, hogy olyan gyakorlatokat valasszunk,

amelyek nem ronak nagy terhet az érintett terlleteket.

- Bevethetlink szajon at szedhetd porcépitd szereket is,
de ezek kivalasztasaban feltétlendl kérjlink tanacsot az
orvostdl. igy a pénztarcankat és az izlileteinket is
nagyobb biztonsagban tudhatjuk.

Guspagpecen | Faicaiomiozoont | FA|DALOM Iv:«l KOZPONT

— A porckopas miatt jelentkezd paciensek valdban

egyre fiatalabb életkoruak, s ennek oka éppugy lehet a
mozgasszegénység, az elhizas, mint egy korabbi sértilés,
vagy éppen a legkevésbé sem izlletkiméld élsport.

S6t, a hobbifutdk, kerékparosok, hegymaszok, triatlonis-
tak is viszonylag koran megtapasztalhatjak a reggeli vagy
a fizikai megterhelést kdvetden jelentkezd merevséget,
amely a porckopas elsé figyelmeztetd jele lehet —
hangsulyozza dr. Arnold Dénes Arnold MSc, a Budai
Fajdalomkdzpont sebésze, fajdalomspecialista.

A legfontosabb, hogy idében beavatkozzunk a folya-
matba. Szerencsére ma mar szamos eljaras létezik,
amellyel csékkenthetd a fajdalom, lassithatd a porc
kopasa. A térdben jelentkezd fajdalom kikliszobdlésére
alkalmas lehet példaul a hiarulonsavas injekciokura,
amellyel ,megolajozhatjuk” az izlleteket, csdkkenthetjik

a sUrlédast. Erdemes megprébalkozni a [okéshullam
terapiaval is, ugyanis a hullam athatol a felszinen, beinditja
a test 6ngydgyitd mechanizmusait, oldja a triggereket

(a kisu-garzo fajdalmakat), élénkiti a vérkeringést és az
anyag-cserét. Ezaltal a kezelések nem csak a fajdalmat
csOkkentik, hanem a valédi okot szlintetik meg a sértilt
szOvetek fokozatos regenerdlasaval. Teljes mértékben
innovativ megoldasnak szamit a porc Ujjaépitését serkentd
injekcid, amely a kezd6dd és kdzepesen sulyos porc-
kopas esetén lehet nagyon hatékony. Ennél az eljarasnal
vérlemezkékben gazdag vérplazmat, sajat vérszérumot
jutattunk vissza, injektalunk az érintett izliletbe. A vérle-
mezkékben, vagyis a trombocitakban talalhatéak azok a
ndvekedési faktorok, amelyek elésegitik az épité porc-
sejtek osztddasat, a rugalmas porcanyag képzédését.
Raadasul a kezelés hatasara cstkken a porcsejtek
elhalasa és lelassul a porc leépllését eléidézd gyulladasos
anyagok termelédése, igy az eljaras az izlleti gyulladas
csOkkentésével természetes fajdalomcsillapitoként is hat.
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| sportot (iz8knek méﬁ‘énnél is fontosabb,
f"ményt optimalizalé taplalkozéasi szokasokat.
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— A sporttaplalkozas a teljiesitményoptimalizalas és az
egészségmegdlrzeés egyik alapkdve — hangsulyozza
Angyal Viktoria, a Sportorvosi Kézpont sportdieteti-
kusa. — A sporttaplalkozasban el kell kiléniteni az eré-
és az alléképességi sportagakat, hiszen egészen mas
a tapanyagszUkséglete egy hosszutavfuténak és egy
sulyemelének, és az egyes sportagakon belll is minden
esetben az egyénre szabott étrend-0sszedllitas ered-
ményezi a legjobb teljesitmény elérését. Mindazonaltal
van néhany altalanos szabaly, amelyet az alloképességi
sportoldknak ismernitk kell.

s

Sok sportold a tulsulytdl vald félelem miatt fordul a
fehérjeforrasokhoz, és szinte alig fogyaszt szénhidratot,
pedig ez féként az alléképességi sportoldknak jelentheti a

-

KOZPONT

gy kialakitsak a teljesit-
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legfontosabb energiaforrast. Ugyanakkor egy jol felépitett
étrenddel ugy csillapithatjuk az éhségtinket, hogy nem kell
tartanunk a plusz kiloktdl. Erdemes tehat zoldségekkel,
gyUimolcsokkel, sovany fehérjével, komplex szénhidratok-
kal megpakolni a tanyért, és kerdlni a ,junk food”

jellegl ételeket.

2.

Sok alloképességi sportold “feltankol” ugyan a tréningre,
meégis kaldriadeficittel fejezik be a napot. Ennek egyik
oka a mar emlitett plusz kiloktdl vald rettegés. Holott
megfelel§ energia nélkul az edzésteljesitmény is romolhat,
a sportold akar a teljes kimertilésig is eljuthat. Sokszor a
cukor utani sévargas mogott is egyszerlien az éhség és a
kimeritett szénhidratraktarak allnak. Természetesen a napi
energiaszilkségletet és az étkezések tartalmat egyénileg
kell felépiteni, a sulytdl, a sportagtdl, a kortdl, a nemtdl és
a céloktdl figgden, de az altalanossagban elmondhatd,
hogy mind a reggelire, mind a nap tovabbi étkezéseire



ALLOKEPESSEGI

nagy hangsulyt kell fektetni, és fontos a tudatos étkezési szénhidratbol, 15-20 szazalék fehérjébdl és 20-30
ritmus tervezése. szazalék zsirbdl kell dsszedllitani.

3. ‘ _

Altalanossagban igaz, hogy az edzéseket megel6z&en

gyorsabban felszivodd szénhidratot ajanlott fogyasztani, A hidrataltsag szintje nem csak a teljesitményre, de a tap-

hosszan tartd edzések alatt pedig szénhidrattartalmu anyagok felszivodasara, az agyi funkciok mikddésére és

sportitalok fogyasztasa javasolt. Igy az edzések alatt meég a bdr dllapotdra is hatassal van. A szlkséges

energikusabbnak, kénnyebbnek érezhetjik magunkat. mennyiséget befolydsolja a testsuly, a fizikai aktivitas,

Ugyanigy edzések utan is fontos, hogy 30-60 percen belll az izzadas mértéke, sét az idgjaras is. Fontos, hogy

egylnk szénhidratot, fehérjét is tartalmazo élelmiszert. figyeljlink a testlnk jelzéseire — a kiszaradd szdjra, a
‘ fejfajasra, a csdkkent koncentracids képességre, a sotét

4. szinl vizeletre —, és a vizen kivil az edzések alatt batran

fogyasszunk elektrolitos italokat, amelyek komplex

A tapanyagoknak — szénhidratoknak, zsiroknak, fehér- szénhidratot/cukrot tartalmaznak, hogy energiat

jéknek — megvan a maguk fontos funkcidja a test optima- tudjanak szolgdltatni és a soét, valamint az

lis mUkddése szempontjabdl, de a bevitelik aranya sok asvanyi anyagokat is poétoljak.

tényez6tél flggéen véltozhat. Altalanos szabdly, hogy az
alléképességi sportoldk napi étrendjét 55-65 szazalék

WACAZN Angyal Viktéria | sportdietetikus | www.sportorvosikozpont.hu
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W‘W’” Buaal Endokrinkézpont

® vikoR ket MUTENI
A PAJZSMIRIGY GOBOKET?

A pajzsmirigyen olykor megjelenhetnek ugynevezett gobdk, melyek lehetnek rossz- vagy joindulatu
elvéltozasok is. Van, hogy a rendszeres kontrollon kivil semmilyen kezelést nem igényelnek, de
el6fordulhat az is, hogy a beteg mUtétre szorul. Hogy mikor van szikség komolyabb beavatkozasra,
azt dr. Tihanyi Balazstdl, a Budai Endokrinkdzpont sebészétdl tudtuk meg.

MIK AZOK A PAJZSMIRIGY GOBOK?

A pajzsmirigy a nyak elllsd részén talalhato pillangd alaku
szerv, mely bar méretét tekintve igen aprd, mégis szinte
az egész szervezet mikddését befolyasolja. Zavarai igen
gyakoriak, amelyek lehetnek a szerkezetébdl, illetve a
hormontermelésébdl adédd problémak. Sok embernél
kialakulnak rajta ugynevezett gobdk, melyek akar a
pajzsmirigy mikddését is befolyasolhatjak. Méretlket
tekintve igen valtozatosak lehetnek, am &ltalaban az

1 cm-nél nagyobb elvaltozasok igényelnek kezelést,

az az alattiakat elég csupan rendszeresen megfigyelni,
ellendrizni. Erdemes tudni, hogy a jédhiany elésegfti
kialakulasukat, ezért Magyarorszagon igen sok embert
érint, mivel hazank erésen jodhianyos terlletnek szamit.
Fajtajukat tekintve léteznek meleg (altalaban pajzsmirigy-
tdimdikodést okozd) és hideg (tdbbnyire inaktiv,

nem vesznek fel jédizotépot) gdébok. Jellemzben

a hideg gobok veszélyesebbek, mert gyakrabban
lehetnek rosszindulatuak.

Az elvaltozasokra rendszerint nyelési nehézség, a
torokban lévé gombdcérzés, esetleg rekedt hang hivja
fel a figyelmet. Ekkor az orvos tapintassal megvizsgadlja a
nyak érintett részét, am biztos diagndzist ultrahang és
finomtU-biopszia utjan lehet kapni.

MIKOR KELL MUTENI A GOBOKET?
Felvetédhet a betegekben a kérdés, hogy vajon indokolt
lehet-e a mUtéti beavatkozas? Ennek elddntéséhez alapos

vizsgalatra van szlikség.

Hogy kell-e az illeténél mdtét, ahhoz szlkség van labor-,
ultrahang-, illetve izotdpos vizsgalatra, esetleg citoldgiai

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

mintavételre is. Beavatkozasra leginkabb gdbos elval-
tozas, struma, sulyosabb tdlmikddés, hormontermeld
vagy rosszindulatu daganat, cisztak megjelenése esetén
van szlkség. Gobok esetén akkor indokolt a mUtét, ha

az komoly befolyast gyakorol a hormontermelésre, rossz
hatassal van a beteg életmindségére (példaul nyelési
nehézségeket okoz), a gydgyszeres terapia sikertelen,
gyorsan névekszik, valamint ha rosszindulatu elvaltozassal
allunk szemben — mondja dr. Tihanyi Balazs,

a Budai Endokrinkdzpont sebésze.

Hogy milyen mértékl a beavatkozas, az részben a beteg
allapotatol, részben az alapbetegség tipusatdl, a gobok
elhelyezkedésétdl, méretétdl is fligg. Ha a géb(6k) csak

a pajzsmirigy egyik lebenyében talalhatd(ak), akkor elég

a mirigynek csupan az egyik felét eltavolitani, am ha
mindkettében jelen vannak, vagy ha jelentésen tulmdkodik
a szerv (hosszu ideje tartd gyogyszeres kezelés mellett,
vagy gyogyszerre rezisztens a gob), akkor teljes eltavolitas
indokolt. Erdemes tudni, hogy amennyiben teljes egészé-
ben el kell tavolitani a pajzsmirigyet, Ugy a beteg

élete végég hormonpdtlasra szorul, viszont

teljes értékul életet élhet.

PAJZSMIRIGY
JODHIANY
MUTETI BEAVATKOZAS?

r , ..
’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT
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Az UJ

ROVIDEN A NOAC KESZITMENYEKROL

4-5 éve a véralvadasgatlok kézt hazankban is
megjelentek az ugynevezett Uj tipusu véralvadasgatiok
(NOAC), melyek kozul tobb fajta is a piacra kerdlt.
Kdzbs bennuk, hogy a véralvadast segité faktorok
egyikét gatoljak, nem pedig egyszerre tobb alvadasi
faktor aktivitasat, mint a kumarinok. Van olyan, ami
direkt a ll-es alvadasi faktort (trombint), és van, ame-
lyik a fontos X-es alvadasi faktor aktivitasat gatolja
(szintén direkt mddon), igy a véralvadast nagymerték-
ben képesek lassitani. A NOAC szerek szamos pozitiv
tulajdonsaggal rendelkeznek, alkalmazasuk nem csak
biztonsagos, de szedésUk soran nincs szukség rendsze-
res INR ellenérzésre, nem kell tartani a gydgyszer- és az
ételkdlcsdnhatasoktdl (vagyis nem kell figyelni az ételek
K-vitamin-tartalmara), raadasul kevesebb mellékhatassal
kell szamolni és a vérzéses szévédmeények eléfordulasa
is kevesebb. (Persze a vese- és majfunkcids vizsgala-
tokat itt is el kell végezni, minimum félévente.)

SOKAIG NEM VOLT OLYAN ELLENSZERUK,
AMELY FELFUGGESZTENE A HATASUKAT

A véralvadasgatlok hasznalata soran rizikot jelentenek a
sulyos sérllések, balesetek, varatlan mitétek, ugyanis
ha valaki antikoagulanst szed, akkor azonnal fel kell fig-
geszteni a hatasukat, hogy a sérilés/mUitét kdzben ne
legyen tudl nagy mennyiségl a vérvesztés. Erre a célra
fejlesztették ki a szakemberek az Ugynevezett antidotu-
mokat, melyek lényegében az adott készitmény ellen-
szerei, mivel inaktivaljak a szer molekulait. Az Uj tipusu
véralvadasgatlok esetén (amelyek a X-es faktoron hat-
nak) ez az antidotum sokaig varatott magara, am nemré-
giben végre megjelent az ellenszer, igy még biztonsago-
sabbad valt a hasznélatuk. — Természetesen eddig is vol-
tak olyan készitmények, amelyek bar nem hatastalanitjak

WWW Trombdziskdzpont ‘ TROMBOZISkﬁZpom.

AMI HATASTALANITJA
VERALVADASGATLOKAT

A trombdzis megel&zésére egyre tébbszdr alkalmazzak a kumarinszarmazékok
helyett az Uj tipusu véralvadasgatiokat (NOAC), ugyanis hasznalatuk lényegesen
kevesebb laboratdriumi kbvetést igényel, szemben a régebbi készitményekkel.

A szamos pozitivum mellett néhany hatrannyal is szamolni kellett korabban, példaul
nem lehetett hatastalanitani éket, vagyis nem létezett antidotumuk. Viszont nemré-
giben ez pozitiv fordulatot vett, igy dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont
hematologus féorvosa szerint hasznalatuk meég biztonsagosabba valt.

a véralvadasgatléd molekulait, viszont ellensulyozzak azok
hatasat, igy a véralvadast biztonsagossa tették — mondja
dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont hematolé-
gus féorvosa.

MILYEN ESETEKBEN ERDEMES ATTERNI
A NOAC KESZITMENYEKRE?

nehezen, vagy nem bedllithato INR
allergia a kumarinszéarmazekokra
kumarin mellékhatasok jelentkezése
(példaul hajhullas)

bizonyos betegségek miatt a kumarin
nem adhato

vérzéses szovédmeények eléfordulasa
az életvitel nem teszi lehetdévé a rendszeres
laborkontrollt (INR)

kumarint nem kaphat, de nem szeretne
injekcidt hasznalni

NINCS INJEKCIO
NINCS HAJHULLAS
NINCS GYAKORI VERVETEL
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A legjobb dolog,
ami a tokmaggal
tortenhet.

7 Dr. Szélessy Zsuzsanna | hematoldgus, belgydgydsz | www.tromboziskozpont.hu
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A nék kérében rendszeresen végezendd
szUrések kozul az egyik legfontosabb a méh-
nyakrak szlrése, ugyanis, ha idejében fény dertl
a legtébbszér még rakmegel6zé allapotra, ugy
megfelel§ kezeléssel az esetek tdbbségében
teljes gyogyulas var a betegre. Hogy pontosan
mi mindent kell tudni az allapotrdl, arrdl

dr. Hernadi Balazst, a Négyogyaszati

Kdézpont négyogyaszat kérdeztlk.

A méhnyakrak a néket érinté daganatos megbetegedések
kozUl az egyik legveszélyesebb, azonban a rakmegel6z6
allapotok egyre tdbb, idében vald kiszlrésének hala, egyre
ritkabban talalkozunk vele. Maga a folyamat lassu, melynek
soran a méhnyak sejtjei abnormalis osztdédasba kezdenek.
Hatterében rendszerint a human papillomavirus (HPV)
magas kockazatu tipusai (HR) allnak. A kérokozd a méh-
nyakcsatorna felszini sejtjeibe, azok magvaiba jutva ata-
lakitjia annak DNS-szerkezetét, és a sejt szabalyozas nélkdli
osztddasba kezd, mig végll, szamos rakmegel6zé allapotot
(CIN) kdvetden ugynevezett immortalis raksejtek jelennek
meg. A zavar eleinte tlineteket egyaltalan nem okoz, csak
akkor, amikor mar elérehaladottabb a rakmegelézé allapot
sulyossaga, és kontakt vérzés, folyas jelentkezik. Eppen
ezért kdtelezd az évenkénti szlrés, amikor fény dertilhet a
probléma meglétére. Fontos tudni, hogy a korai stadiumu
meéhnyakrak és a megel&zd allapotok tlinetei azonosak.

A rak kialakulasa igen lassu folyamat (akar 10-15 év),

ezért kell6 odafigyeléssel mar a kulénbozd

megelézd allapotai is kiszlrhetbek.

meéhnyakrak szlirésekor észlelt pecsételd vérzés
fajdalmas szexualis egyUttlét, akar vérzés
kiséretében (kontakt vérzés)

fajdalmas vizeletUrités (elérehaladottabb
allapotban)

kellemetlen szagu, sargas hivelyi folyas

hasi gércsok

labfajdalom és labdagadas (elérehaladottabb
allapotban)

fogyas (el6rehaladottabb allapotban)
inkontinencia, veseproblémak (elérehaladottabb
allapotban)

A sz(rés fizikalis vizsgalatot (szabad szemmel, tapintassal,
kolposzkdppal) és mintavételt foglal magaban. Elébbiek
soran a szeméremtest, a hlvelyfal, valamint a méhszaj kertl
ellendérzésre, majd a szakember mintat vesz, amit elkild
kiértékelésre. A paciens az Ugynevezett Bethesda klasszi-
fikacié szerinti (negativ, LSIL, HSIL, invaziv rak) eredményt
kaphat, amely egy részletes, kommunikalé ,csatorna” a
citopatoldgussal — magyarazza dr. Hernadi Balazs,

a Négyogyaszati Kézpont négyodgyasza. A korabbi
Papanicolau szerinti ,P” beosztast is feltlntetik, de ez
6nmagaban ma mar idejétmult. A kenet értékelhetésége:
értéklehetd, korlatozottan értékelhetd, nem értékelhetd.

Amennyiben LSIL vagy annal rosszabb eredményt kap a
beteg, illetve ha igazolddik a HPV jelenléte, ugy mielébbi
kezelés szUkséges. Fontos tudni, hogy a HPV megléte
nem egyenlé azzal, hogy rakos sejtek is talalhatoak, ez
6nmagaban is fennallhat. A HPV-nek tébb fajtaja ismert,
és gyakran szemolcsszer( képzé&dmeények hiviak fel ra a
figyelmet, melyeket ecseteléssel, krémekkel, fagyasztassal,
kimetszéssel, immunerdsitékkel lehet kezelni.

LSIL eredmény esetén antibiotikumos, gyulladascsdkkentd
kezelés indokolt, majd annak végeztével a citoldgiat meg
kell ismételni. Amennyiben ujra LSIL vagy HSIL az ered-
meény, ugy kacskonizaciora kertilhet sor, ami egy kup alaku
kimetszés, melyet tovabb értékelnek. Ennek eredménye
dont a tovabbiakrdl. Az LSIL-nél rosszabb érték (és
kimutatott HR-HPV) esetén négydgyasz-onkoldgus
segitségére, illetve mtétre van szikség.

EVENKENTI SZURES

WACAZM{

Dr. Hernadi Baldzs | sziilész-n6gyogyasz | www.nogyogyaszatikozpont.hu
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MELLKASI

SZIVBETEGSEG?

A mellkasi fajdalom és szoritas érzése igen ijeszté lehet annak, aki megtapasztalja, kilonodsen, ha
fiatalabb vagy kézépkoru, am stresszes életet él6 személyrdl van szd. Dr. Vaskd Péter, a Budai
Kardiokdzpont szakorvosa a panikszindroma és a szivbetegség okozta tlnet kilénbségeire hivta

fel a figyelmet.

A MELLKASI FAUDALOM
IGEN GYAKORI JELENSEG

Egyre tdbben mondhatjak el magukrdl, hogy megtapasz-
taltéak a mellkasi fajdalom és/vagy szoritas érzését, amely
gyakran komoly riadalmat okoz. Ugyanakkor tudni kell,
hogy nem csak a szivinfarktus vagy mas szivbetegség
produkalhat ilyen tlnetet, hanem az egyre elterjedtebb
panikszindroma is, ami mar-mar népbetegségnek szamit
példaul az Egyestilt Allamokban. Hiszen mig évente
kortlbeldl 790 000 ember szenved el szivinfarktust
Amerikaban, addig a lakossag 12-16 szazaléka tapasz-
talja meg élete soran a mellkasi fajdalmat, tehat rengeteg
esetben a szorongas és egyéb Osszetett pszichoszoma-
tikus okok allnak a panasz hatterében. Az ottani felmé-
rések szerint négybdl egy érintettnél panikszindréma
okozza a fajdalmat.

A SZORONGAS MAS PANASZT IS OKOZ

Azok, akik a szorongas miatt érzik a mellkasi fajdalmat,
jellemz&en mas tlineteket is tapasztalnak, mint az
izzadas, a légszomj, a remegés, az ajulas kdzeli allapot,
az erés szivdobogasérzés és a helyzet iranyitasanak
képtelensége. Természetesen ilyen és ehhez hasonld
tlnetek létrejdhetnek szivprobléma miatt is, van azonban
néhany kildnbség a két szituacio kozott. A panik miatt
kialakulé mellkasi panasz jellemzdéi:

° A panik miatt kialakuld mellkasi fajdalom
jellemzden éles, hirtelen kezdddik, gyakran
akkor, amikor az érintett inaktiv. Ugyanakkor az
is igaz, hogy tizbdl egy esetben ezzel ellenté-
tesen, lassan, fokozatosan alakul ki.

° Gyakori, hogy el6tte az érintett nagyobb
stresszt, idegességet €l meg.

° A fajdalom kb. 10 percig tart, de a kisérd
tlinetek tovabb fennmaradhatnak.

° Jobbara lokalizalddik a mellkasban a fajdalom.

Kardiokozpont Q\; EARDIQsozzoxs

A SZIVPROBLEMA MIATT KIALAKULO
MELLKASI PANASZ JELLEMZOI:

Jellemz&en akkor alakul ki, amikor az

érintett aktiv.

A fajdalom ,atvandorol” mas testrészekbe is,
mint a vall, az allkapocs, a karok.

Lassan alakul ki a panasz, és egyre fokozodik.

Mig a szorongas miatti mellkasi fajdalom éles, addig a
szivproblémanal inkabb nyomas, szoritas érzékelhetd.
Mikor kell orvoshoz fordulni? — A mellkasi fajdalom

— kilénosen, ha elézmény nélkll jelentkezik — olyan
figyelmeztetd jel, ami miatt sokan valdban orvoshoz
fordulnak — mondja dr. Vaskd Péter, a Budai Kardiokdz-
pont szakorvosa. — Ezt tulajdonképpen minden érintett
nagyon jol teszi, hiszen valamilyen uton mindenképpen el
kell indulniuk. Ha a nyugalmi és terheléses EKG, a sziv-
ultrahang és a laborvizsgalatok kimutatnak valamilyen
kardiovaszkularis eltérést, akkor idejében megkezd&dhet
a kezelés, ami akar komoly kévetkezmények kivédését
is lehetévé teszi. Ha pedig e téren minden rendben,
érdemes elindulni egy masik Uton, amely akar a panik-
szindrémat vagy a kezeletlen stresszt teheti kezelhetéveé.
Ez az Ut kezdédhet példaul az életmdd orvosi szempont-
bdl térténd felmérésével, amely soran az életmddunkban
rejlé taplalkozasi rizikofaktorokra éppugy fény derdl,

mint a fizikai aktivitasunk vagy a mentalis egészségink
allapotara. A jo hir, hogy az életmddorvoslas akkor is
rengeteget tud segiteni — a kardioldégiai kezelésen tul —,
ha diagnosztizalt sziv- és érrendszeri probléma

jelenti az alapbetegséget.

MELLKASI FAUDALOM

EKG
SZIVULTRAHANG
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H Gsgsgpocan | Dermatica

Akinek volt mar dolga szemolccsel, tudja, hogy nem olyan kdnnyld megszabadulni téle. A kilénb6zé
szemdlcsoOket a human papillomavirus — HPV — okozza, amelynek tobb mint 65 tipusa ismert.
Dr. Rézsa Annamaria, a Dermatica bérgyodgyasza a sokakat érintd virusfert6zés kezelési

lehet&ségeire hivta fel a figyelmet.

Terjedhetnek mikrosérilléseken keresztll és nemi uton is.

Sokszor nehéz felismerni és megkuldnboztetni

Gket egyes anyajegyektdl vagy bérndvedékektdl.

A szemoblcs megjelenési formaja fligg a bdr allapo-
tatdl, a virus tipusatdl és a fertézés helyétdl. Mar csak
a pontos diagndzis miatt is érdemes b&rgydgyaszhoz
fordulni a szemdlcs eltlintetése végett, hiszen teljesen
mas madszerrel kezelhetd példaul a kisebb gyerekeknél
gyakran jelentkezd, ugynevezett uszodaszemaolcs, és
mas az eljaras a felnéttek kdz6tt szexudlis Uton terjedd
szemolcsok, vagy a kdrdm szélén jelentkezd
szemolcsok esetén.

— Sokan azt gondoljak, hogy a szemdlcsdk a legyenguilt
immunrendszer miatt alakulnak ki, de ez nem egészen
igy van. A virus sok esetben paranyi sértiléseken
keresztll hatol be a hamsejtbe, és ha az immunrendszer
aktualis gyengesége miatt csdkkent ellenallast tapasztal,
a hamsejteket megfertézve, azokat fokozott osztddasra
késztetve, szemolcsképzést indit be. A kialakulast
elsegithetik a bérsértlések, a bdr felazasa, a fokozott
izzadas, sét a lab deformitasai is. Mindezek korantsem
jelentik feltétlendl azt, hogy immunzavar lenne a hattér-
ben — hangsulyozza dr. Rézsa Annamaria,

a Dermatica b&rgydgyasza.

A leggyakrabban eléforduld tipus a verruca

vulgaris (kb6zbnséges szemolcs), amely féként a tenyé-
ren, talpon, ujjakon, a gyermekeknél ritkabban a
térden, kénydkon fordul eld, de barmelyik testtajon
megjelenhet. Jellemz&en kerek vagy félgomb alaku,
halvanysarga vagy durva felllete miatt piszkosszUrke,
pontozott, érdes felszinl gébcse, amely nem okoz
gyulladast, és csak akkor faj, ha megsérul.

A gyerekeknél gyakori, hogy ujjszopas vagy kérém-
ragas miatt fejlédik ki szemdlcs a kérdm alatt, és ez
enyhe fajdalommal is jarhat.

} DERMATICA 552y icscar s koemeia

A PROBLEMAS BOR SZAKERTOJE

Az arcon, nyakon, allon és szemhéjon fonalszerd,
vékony, kocsanyos szemdlcsok képzddhetnek.

A nemi szervek kornyékén kavébarna vagy bdérszind,
puha, barazdalt felszinl ndvedékek jelentkezhetnek,
amelyek nemi Uton terjednek.

A talpon jelentkez8, ugynevezett ,befelé névd
szemolcs” fajdalmassaga miatt akar jarasi nehézséget
is okozhat.

— A fenti felsorolas természetesen nem teljes, csupan a
gyakori tipusokat tartalmazza. A kilénbdzé szemdlcsok
ugyanis valtozatos formakban, testszerte megjelen-
hetnek, esztétikai és egészséglgyi problémat, esetleg
fajdalmat okozva — mondja dr. Rdézsa Annamaria. —
Vagyis az esetek tdbbségében valddi indoka van az
eltavolitasnak, amelynek mddja természetesen a
szemolcs tipusatdl fugg. A szemdlcs helyzetét, tipusat,
méretét tekintetbe véve valaszthatunk a fagyasztas, a
sebészeti eltavolitas, az elektromos vagy lézerkéssel valo
roncsolas és a szemdlcsirtd szerek helyi alkalmazasa
kozUl. Azonban szamolni kell azzal, hogy a vény nélkul
kaphat¢ szerek esetleg azért nem hatnak, mert nem
megfelel6ek az adott tipusu szemdlcs kiirtasara.

Ne piszkaljuk, harapdaljuk, vagdossuk otthon a mar
kialakult szemdlcsoét.

Flrdés utan toroljuk szarazra a bért, kilénds tekintet-
tel a hajlatokra, a labujjkdzokre.

Hordjunk tiszta pamut zoknit, amely magaba szivja az
izzadtsagot, igy elkerllhetjlik a bér felazasat, felpuhu-
lasat, ami megkonnyiti a virusok bérbe jutasat.
Mindenki hasznaljon sajat torllkozét, sajat papucsot.
Hordjunk jol szell6z& labbelit, sportolashoz pedig
sportcipét.

Fert&tlenitsik rendszeresen a cipdinket.
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ADIPONEKTINSZINT-MERES

JODSZINT-MERES

Az adiponektin egy protein alapu hormon, amelyet a
szervezetben a zsirsejtek termelnek, s a zsirok és a glukéz
anyagcseréjét szabalyozza. Az adiponektinnek szamos
tulajdonsaga van, az egyik ilyen, hogy befolyasolja

a szervezet valaszat az inzulinra.

Uj kutatdsok bizonyitjak, hogy az adiponektinszint jelz6faktora
lehet az inzulinrezisztencianak. Egyes vizsgalatok szerint az
adiponektinszint mérésével is kimutathaté a PCOS és

a cukorbetegség.

Az adiponektinszint meghatarozasa vérvétellel torténik. A vizs-
galatra a reggeli orakban kerll sor, éhgyomorra kell érkezni.

A szokasos gyodgyszereket be lehet szedni, de az értékelés
soran a kezel6orvosnak ezt figyelembe kell vennie. Az adi-
ponektinszint mérése szlkséges a betegség diagnozisanak
megallapitasahoz, és késébb, a kontroll alkalmaval a

javulas mértékének meghatarozasahoz megismételhetd.

Az IR és a metabolikus szindroma értékelésére is alkalmas

a vizsgalat, hiszen ezen allapotok esetében is az inzulinszint
okozta vércukorszint emelkedése ad bizonyitékot a betegség
megallapitasara.

A j6 hir, hogy ez nem pusztan kutatasi fazisban lévé vizsgalat,
hanem mar hazankban is elérheté IR, PCOS és cukorbetegség
gyanuija esetén az adiponektinszint-mérés a Budai
Endokrinkézpontban.

A jod a pajzsmirigy mikodéséhez elengedhetetlen nyome-
lem, ugyanis a mirigy hormonjainak alkotérésze, és azok
termeldédéséhez nagy mennyiségu jodra van szikség.
Erdekesség, hogy a szervezetiinkén belill a jod egyedul a
pajzsmirigy mikddéséhez elengedhetetlen, am hianyaban az
egész szervezetlink midkddése felborul, melynek kdvetkez-
tében szamos pajzsmirigybetegség kialakulhat, mint példaul
struma vagy pajzsmirigy-alulmikodés.

Azon pajzsmirigybetegeknek, akik betegséglkre jédtartalmu
gyogyszereket kapnak, nagy szlikséglk van a jodszintjlik
folyamatos mérésére, hogy a gydgyszer bedllitasat tudjak
monitorozni. A felnétt szervezet napi jodszikséglete

150-200 mikrogramm. A jod a taplalékkal (példaul tengeri ha-
lakkal, tengeri soval) és ivovizzel kerll be a szervezetbe,

és a felesleges jod a vizelettel kilrul.

Adott populécidban a jodellatottsag megallapitasanak alta-
lanosan elfogadott médszere a vizelet jddkoncentracidjanak
meghatarozasa. Magyarorszagon a jodUrités-meghatarozast
kevés szakrendel6ben végzik, am ezen helyek egyike

a Budai Endokrinkdzpont.

A j6dszint meghatarozasanak idedlis modszere a 24 oras
gyUjtott vizeletbdl torténd jodszint-meghatarozas, ugyanis
a szervezet a fel nem hasznalt j6dot a vizelettel Uriti

ki a szervezetbdl.
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Joé napot!

Egy éve tartd, visszatérd orrdugulas, nathas tinetek, idé6nként h6emelkedés a tunet.

A CT nem mutatott ki semmit, a vér- és vizeletvizsgalat szerint nincs gyulladas a szer-
vezetben, antibiotikum hatasara a panaszok megsziintek kb. harom hétre, majd vissza-
tértek. Egy éve tart ez az allapot, az allergiavizsgalat szintén nem mutat semmi hasznal-
hatoét. Ful- orr- gégészeten sem tudtak eddig mit tanacsolni. Milyen vizsgalatot célszeru
meég elvégeztetni, ami ki tudna deriteni barmit is, illetve esetleg érdemes-e mas terilet
felé fordulni, ami okozhat ilyen jellegli panaszokat? El6re is kdsz6nom a valaszukat. Orsi

Or. F"“Z&f Kedves Orsll

T gy
ful-orr-gegesz,
audiologus

lyen esetben azt javaslom, hogy egy nagyon részletes anamnézis felvétele esetleg segithet. Tanacsolni
szoktam, hogy minden leletet érdemes ismét atnezni (példaul a CT-felvetelt is javasolt megnezni, nem csupan
a leletet). Gyulladasos allapotot nem csak bakterium vagy virus tarthat fenn, at kel beszélni szamos, az
gletvitelebdl adodd tenyezdt is. Ezek alapjan lehet elddnteni, hogy milyen vizsgalatok johetnek még szdba.

Udvdzlettel: Dr. FUlop Gyorgyi fl-orr-gégész

Tisztelt Doktor ur!

Sajnos kulféldoén élek, és egyelére nem tudok hazamenni, ezért itt Svédorszagban
mentem el orvoshoz, és elészér inzulinrezisztencia-tesztet kértem. Am szembesiiltem
azzal, hogy itt nem az a menete a vizsgalatnak, mint otthon. Kérdésem, hogy egyszeri
éhgyomri vérvételbdl, amely a kovetkezéket ellenérzi: glukéz, C-peptid, IGF-1, HbA1c,
megallapithaté-e az inzulinrezisztencia fennallasa? Imola

Kedves Imolal
Prst. ar. 3&[;52&
Csalba Sajnos a felsorolt vizsgéalatok nem megfeleldek az inzulinrezisztencia megéllapitasara, ezért erdemes lenne
o o egy adiponekiin-vizsgalatot kemie, aminek a segitsegevel egy venvételt kovetden kimutathatd, hogy fennall-e
belgyogydsz, endokrinoldgus ‘ ‘ ‘ ‘
inzulinrezisztencia.

Udverzlettel: Prof. dr. Baldzs Csaba endokrinoldgus

Hét hénapja hagytam abba a fogamzasgatlé szedését. Utana rendesen menstrualtam,
minden rendben volt, viszont most az utébbi két hénapban a menstruaciom elétt barna
folyasom volt, majd aztan megjo6tt a rendes vérzés. Gondot jelenthet ez? Timea

Tisztelt Timea!

Rendszeres szexualis élet mellett javasolt az évenkenti ndgydgyaszat vizsgélat és a rakszdrés. Sajnos vizsgalat
nianyaban nem velemenyezhetUnk. Amennyiben korabban nem tapasztalta az emlitett tUnetet, akkor erdemes
egy szakonvosi vizsgdlatra bejelentkeznie. Készséggel allunk miis a rendelkezésére. Honlapunkon, és tele-
fonon keresztUl is lehet idépontot foglaini hozzank.

Or. /-/e#éwy,c‘ gailwr

szilesz-ndgydgyasz Udvezlettel: Dr. Hetényi Gabor szlllész-négydgyasz szakonos

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu




PRIMA MEDICA SZAKMAI NAPOK

A Prima Medica Egészség Csoport 2018 elsé felétdl elinditja
akkreditalt, pontszerzd tovabbképzési programjat.

A Szakmai Napokon orvosoknak, illetve egészségligyi szakdol-
gozoknak szdl6, szabadon valaszthatd szakmai képzéseinkkel
tamogatast kivanunk nyuijtani egy-egy specialis egészségugyi
szakterllet ellatasaban, az egyes betegségcsoportok sikeres
kezelésében, az adott terlleten megjelend innovaciok megis-
meréseben és tovabbi, elmélyllt tudas megszerzéseben.
Célunk, hogy a tanfolyamokon elhangzé eléadasok a rende-
letekben eldirt tovabbképzési kdvetelmények teljesitésén

tdl a mindennapi gyakorlatban is hasznosithato

tudassal gazdagitsak a résztvevéket.

Orvosoknak szdld tovabbképzéseinket a Szegedi Orvostu-
domanyi Egyetem, az egészségugyi szakdolgozdknak szold
képzéseinket pedig az Allami Egészséguigyi Ellatéd Kézpont
akkreditalta. Az oktatas magas szinvonalat a tébb évtizedes
tudomanyos kutatéi multtal és orvosi szakmai tapasztalattal
rendelkezd, orszagosan és vilagszinten is elismert

el6adoink biztositjak.

A képzés téritésmentes, minden kedves érdekl6ddt szeretettel
varunk!

Tovabbi informacio és jelentkezés:
www.primamedica.hu/szakmai-napok
(06 70) 409-3041
szakmai-napok@primamedica.hu

ISMET VALORA VALTOTTUK
EGY BETEG GYERMEK ALMAT!

I8 I'!l:"'-. o

A Ments Eletet Kdzhasznu Alapitvany és a Magyar Gyermek-
onkoldgiai Halézat 2017-ben immar negyedik alkalommal
rendezte meg Unnepségét a Szent Laszld Kérhazban és a
Tlzolté utcai 2. sz. Gyermekklinikan kezelt, illetve a sulyos
betegsegbdl feléplilt gyermekek szamara. A helyszint ismét a
Lazar Lovasparkban adta, ahol a ,Valtsd valdra te is egy beteg
gyermek almat!” program keretei kézt a Prima Medica Egész-
ségCsoport nevében dr. Babai Laszlo valtotta valéra a

12 éves Czeibert Szonja nagy almat, aki egy mini

segway boldog tulajdonosa lett.

Kdszdnetképpen a kovetkezd levelet kaptuk a csaladtol:
»legnap megérkezett a varva vart mini segway. Nagy 6rémet
szereztek Szonjanak, dccseinek, és sok vidam percet mar az
elsd draban az egész csaladnak. Nagyon halasak vagyunk
Onoknek, a tdmogatdnak, kdszonjlk szépen.

Szonja betegsége 2016 augusztusaban derUlt ki. A kezelések
befejezése utan ez év majus 10-én csontveld-transzplantacioja
volt, négyéves 6ccse volt a donorja. Kisebb-nagyobb prob-
lémak ugyan voltak, de szerencsére Szonja mar jol van, készul
az iskolaba (jelenleg magantanuld), €és menne mar nagyon
uszni, ugyanis betegsége eldtt versenyszerlen Uszott.

A gyogyszerek és a kezelések mellékhatasaként a labai még
nem mukddnek szazszazalékosan, am a mini segway nagyon
j6 erre is, mivel Ugy erdsiti a labizmait, hogy kdzben szdrakoz-
tatja is a kislanyt. Telitalalat volt ez az ajandék
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Nagyon szépen koszonjik

Czeibert Erzsébet, Szonja anyukaja
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Mindenkinek jo érzés segiteni, hinni abban,

hogy egy elérhetetlen alom valdra véaltasaval
megvaltozhat egy beteg gyermek élete, aki
remeényt és biztatast kap a fajdalmas kezelések
k6zott. Az elmult 14 évben a Csodalampa Alapit-
vannyal mar a 3000 csodat is megélték olyan

3 és18 év kozotti gyerekek, akik életveszélyes
betegséggel kiizdenek. Amikor a szul6k mar
nem tudnak tébbet adni, a mosoly is eltlinik a
csaladtagok arcardl, a gyerekeknek egy lehetet-
lennek tdnd kivansaguk teljestlésével, egy kulon-
leges lelki tamogatasként olyan élményben lehet
részik, amely megerdsiti az 6nmagukba és a
gyogyulasukba vetett hitlket. A csodalampas
gyermekek tébbsége felépllt, és a mai napig
emlegetik azt a meglepetést, amelyrdl

korabban almodni sem mertek.

A nonprofit szervezet a mintegy 150 dnkéntesbdl
allé orszagos kivansagteljesité haldzata segitsé-
gével évente kozel 300 almot valt valdra, melyek

egy része targy. A kicsik altalaban jatékokat,
bellds autodt, hintat, a nagyobbak példaul hang-
szert vagy a tanulasukhoz laptopot, telefont
kérnek, melyekkel a betegagybdl is tarthatjak

a kapcsolatot a kérhazon kivdli vilaggal —
sorolja Felkai Marta, a Csodalampa Alapitvany
kommunikacios szakértdje. Masok szeretné-
nek szamukra addig elérhetetlen helyre utazni,
a kedvenc kulfoldi csapatuk futballmeccsét
élében latni, vagy olyat tenni, amit csak almuk-
ban reméltek: részt venni egy filmforgatason,
hélégballonozni, allatkertbe, Forma-1-es
futamra eljutni. A legemlékezetesebb kivansagok
meégis azok, amikor a gyerekek példaképeikkel,
Johnny Depp-pel, Michelisz Norberttel, Arnold
Schwarzeneggerrel vagy éppen a papaval
szeretnének talalkozni. A megvaldsult almokrol
készllt beszamolok mindegyike olvashaté a
www.csodalampa.hu weboldalon.

www.csodalampa.hu
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ELETMOD ORVOSI
STUDIO

Egy kézpont, ahol minden a mozgasterapiardl, a taplalkozasterapiardl és az életmoddal vald gyogyitasrol
szdl. Legyen sz6 mozgasszervi problémardl, vagy éppen cukorbetegségrdl, esetleg sziv- és érrendszeri
betegségrdl, kbzpontunkban a mozgas és az egészséges taplalkozas mindennapokba épitése szerves
részét képezi a prevencios és a gyogyito terapias eljarasoknak.

MOZGASSAL GYOGYITAS

Magas vérnyomas, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri

problémak, valamint egyéb krénikus betegségek esetében az

elsédleges terapias terv kdzott kell szerepelnie a megfeleld,

személyre szabott mozgasterapianak a taplalkozasterapia és

az esetlegesen szlkséges gyogyszeres kezelés mellett.

Az Eletmdd Orvosi Studié lehetéséget ad mozgésterdpias

szakember felligyelete melletti gydgyitd mozgasra, mely

soran biztositott:

® az életmadd orvosi allapotfelmérése

@ a folyamatos pulzuskontrollal térténé kardio mozgas

o erBsitd edzés a legmodernebb Technogym Kinesis
Stations eszkdzokkel

@ az élettani paraméterek sziikség szerinti monitorozasa
(vérnyomas, vércukor stb.)

® az egészségi allapot folyamatos nyomon kdvetése

@ a kulsé helyszinen végzett edzések monitorozasa

GYOGYTORNA ES MANUALTERAPIA

Eletmdd Orvosi Studidnkban megtaldlhaté tovabbé a hagyo-
manyos gyogytorna és a manualterapias eljaras is, tekintettel
a sokakat érinté hatfajas, gerincproblémak, iziileti fajdal-
mak, sportsériilések széles kord eléforduldsara. Szolgal-
tatasaink kozo6tt szerepel a trombazis utan elengedhetetlen
vénas értorna betanitasa, ahogy a sportoldk rehabilitacidja
soran alkalmazott core training is.

A gyogytorna lehetdéséget biztosit az egészségkarosodas
kialakulasanak megel&zésére, valamint a mar kialakult
mozgasszervi problémak gyogyitasaban és rehabilitacidban is
kiemelkedd szerepe van. A gyégytorna soran tapasztalt
gyogytornaszaink a paciensek alapos vizsgalata, allapot-
felmérése utan tervezik meg az egyénre szabott kezelési
tervet, a paciens céljainak, lehetdségeinek és

allapotanak megfelelen.

A manuadlterapia dontéen a tamaszto- és a mozgatérendszer
sérllései, gyulladasos és degenerativ megbetegedései, kopa-
sai, blokkok, megerdltetések kdvetkeztében kialakult

ELETMOD ORVOSI
STUDIO
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Intézmeny

visszafordithato elvaltozasainak diagnosztikajaval és kezelé-
sével foglalkozik. A manualterapias kezelés célja, hogy leg-
tébbszdr kézzel végzett technikakkal, az izlletek mozgaskor-
latozottsaganak oldasaval, az izomegyensuly visszadllitdsaval
helyredllitsa a gerinc és a végtagi izliletek eredeti mozgasat,
funkciojat és stabilitdsat. Ezaltal csdkkenthetd a fajdalom a
nyak-, hat- és derékproblémaknal. A fajdalom mulasaval a
mozgas szabadabba, a hétkdznapok pedig panaszmentessé
valhatnak, s igy javulhat a kdzérzet is.

TAPLALKOZASTERAPIA

A komplett életmdd-terapianak minden esetben része a
személyre szabott étkezési program, melynek kiemelkedd
szerepe van a testsulycsokkentés, a cukorbetegség, a
magas vérnyomas és a magas koleszterinszint kezelése
soran. Tapasztalt dietetikusaink minden esetben segitenek
az életmodvaltas gyakorlati kivitelezésében receptekkel,
bevasarlasi tippekkel, ételkészitési praktikakkal.

ORVOSI HATTER

Az Eletmod Orvosi Studié mozgas- (gyogytornaszok, edzdk)
és taplalkozéstani szakemberei szorosan egyUttmikddnek

a Budai KardioKézpont, a Cukorbetegkdzpont, az
Endokrinkdzpont, a Trombdziskdzpont és a Fajdalomkdzpont
szakorvosaival, mentdlhigiénikusaival. igy kézpontjainkban
csapatmunka révén részeslilhetnek pacienseink az éllapo-
tuknak, céljaiknak, terapias terviiknek leginkabb megfeleld
komplett egészségligyi ellatasban — a legmagasabb
szinvonalon.

MANUALTERAPIA
RENDSZERES MOZGAS



www.eletmodorvosikozpont.hu
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,OROMHIR, HOGY HAZANKBAN A VERZEKENY
BETEGEK ELLATASA EUROPA ELVONALABAN VAN”

Vérzékenyseég — fokozott véralvadas: a vonal két vége, és mindkettd komoly
problémak okozdja. Eppen ezért van szilkség mindkét allapot szakszer( kezelé-
sére, a betegek pontos informalasara, a tanacsadasra €s életvitelik segitésere.
Dr. Szélessy Zsuzsanna, a Trombdziskdzpont hematoldégusa azon tul, hogy
nagy tapasztalattal bir a vér betegségeinek terapiajaban, empatigjanak
koszdnhetben a paciensek mar az elsd alkalommal a bizalmukba fogadjak.
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VAN ADAT ARRA VONATKOZOAN, HOGY A MAGYAR LAKOSSAG KORULBELUL
HANY SZAZALEKA SZENVED VALAMILYEN VERALVADASI ZAVARBAN?

Természetesen vannak megkodzelité adatok, pontos szamok viszont azért nem ismertek, mert az enyhe vérzékenységbdl van
a legtobb, ami véletlenszerlen egy-egy orvosi beavatkozas el6tt derdl ki, illetve ki sem deril. Ugyanis sokan természetesnek
vélik, hogy gyakran vérzik az orruk, vagy, hogy a hélgyeknek erés a menstrudciojuk. Regisztert csak kdzépsulyos és sulyos
vérzékenységrdl vezetlink. A trombdziskészség 6roklott formajanak nyilvantartasa hazankban szintén nem kdvetkezetes.

KARITATIV TEVEKENYSEG KERETEIN BELUL SEGIT A VERZEKENY GYERMEKEK TABOROZTA-
TASABAN, OKTATASABAN, AZ ONINJEKCIOZAS BETANITASABAN, VALAMINT A SZULEIKNEK IS
HASZNOS TANACSOKAT AD. MIT TAPASZTAL, MENNYIRE TUDNAK TELJES ERTEKU ELETET
ELNI A SULYOSABB HEMOFILIABAN SZENVEDOK?

Orémhir, hogy hazankban a vérzékeny betegek ellatdsa Eurdpa élvonaldban van. Létezik ugyanis elegends faktorkészitmény,
és igen jol szervezett a betegek gondozasa. A 30 év alatti vérzékeny emberek teljes értéki életet élhetnek, semmiben sem
kuldnbdznek a nem vérzékenységgel szlletett tarsaiktdl. Természetesen a faktorpdtlast rendszeresen meg kell kapniuk, és az
extrém spotokat nem ajanljuk szamukra. (Az id6sebbeknek fiatalabb korukban még nem alltak rendelkezésre a jo minéségu
készitmények, ezért az izlleti bevérzéseik olyan sulyos karosodast okoztak, hogy mozgaskorlatozotta valtak.)

A VERZEKENY ALLAPOTOK MELLETT FOKOZOTT VERALVADASSAL JARO ZAVAROKKAL IS
FOGLALKOZIK, ES NAGY HANGSULYT FEKTET A VERALVADASI ZAVAROKKAL KUzDO NOK
VARANDOSSAGANAK BIZTONSAGOSSA TETELERE. MIT TAPASZTAL, MENNYIRE FELNEK
BELEVAGNI A NOK EKKOR A CSALADALAPITASBA, AKIK AKAR VERZEKENYSEGGEL,
AKAR FOKOZOTT TROMBOZISKESZSEGGEL RENDELKEZNEK?

Az a tapasztalatom, hogy a kell§ felvilagositas a betegség 6roklésmenetérdl, a terhességre, a szllésre vonatkozdan,
bizonyos dvintézkedések betartasa még a szllés utan is, sét a szoptatas idejére is kiterjesztve, biztonsagos gyermekvallalast
tesz lehet6vé. Ezaltal a kismamak és a leendd anyukak is nyugodtabba valnak. Természetesen a gyakoribb orvosi vizitek, a
laboratdériumi kontrolvizsgalatok és a véralvadast befolyasold gydgyszerek preciz beadasa létfontossagu. A szlilész, a beteg
és a hematoldgus szoros egyUttmUikddésének tudataban szinte mindig vallaljak az elsé gyermeket, gyakran a masodikat is.

MIT TANACSOL AZOKNAK A NOKNEK, AKIKNEK MAR VOLT TROMBOZISUK,
ES GYERMEKET SZERETNENEK?

FeltétlenUl ki kell nyomozni, hogy miért is volt trombdzisuk. Akinek volt mar trombdzisa, annak a terhesség alatt és a gyer-
mekagyban feltétlenll véralvadasgatlé injekciot kell kapnia. (A terhesség 6nmagaban is trombdzisrizikét jelent.) Torekedni kell
az egészséges életmadd kialakitasara is. Itt elsésorban a rendszeres mozgasra, a kell§ folyadékbevitelre és az élvezeti szerek
elhagyasara gondolok. Ezen felll a testsulykontrollra, az alsdvégtag napi tornaztatasara, rugalmas harisnya viselésére a
terhesség soran mindenképpen szlikség van. Minden esetben egyedi elbirdlast igényel — a klinikai események ismeretében

— a kezelés, a szllésvezetés, a kiegészité kezelések és az orvosi vizitek gyakorisaga. Egy kis plusz térédéssel

egészséges lesz a baba és a mama is.

A PACIENSEK VELEMENYEI ALAPJAN LATHATO, HOGY SZINTE MINDENKI KIEMELI A DOKTORNO
ALAPOSSAGAT ES AZ OSSZES KERDESUKRE ADOTT RESZLETES VALASZT, MAGYARAZATOT.
VAN OLYAN, AMIT A BETEGEK NAGY RESZE MEGKERDEZ? PELDAUL, HOGY TEHERBE

ESHET-E, KIALAKULHAT-E NALA A KEZELES MELLETT UJABB TROMBOZIS?

Természetesen vannak gyakori kérdések. Oroklédik-e az utédra a betegsége? Vdllalhat-e terhességet a gydgyszerei mellett?
Mit sportolhat? Megfelelen hatékony-e az alvaddsgatld gydgyszere? Elete végéig kell-e szednie az alvaddsgatiét? Etrendjén
mit kell valtoztatnia? Milyen fogamzasgatiot hasznalhat? Mit tegyen, ha fogorvosi beavatkozasa lesz? Ha mar elhagyhatta az
alvadasgatlo gyogyszerét, milyen élethelyzetekben kell esetleg Ujra véralvadasgatlét kapnia? Természetesen ezeken

kivil még szamtalan visszatérd és egyedi kérdések is elhangzanak.

W‘Cﬂw Dr. Szélessy Zsuzsanna | belgydgyasz, hematoldgus | www.tromboziskozpont.hu
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SEGITSEG
AZ ORVOSI RENDELON TUL IS

2017 utolsd negyedévében a Prima Medica EgészségClub két, az inzulinrezisztenciaval
kapcsolatos eseményt é€s egy pajzsmirigybetegséggel foglalkozé estet szervezett, az

adott egészseéglgyi problémaban érintettek szamara. A terUlet szakértdi, orvosai, dietetikusai,
gyogytornaszai értékes €s hasznos informaciokat adtak at a résztvevéknek, a két betegség
jobb megértését tamogatva ezzel. Az eseményeken a gyakorlati kérdések megbeszélése mel-
lett sorstarsakkal is talalkozhattak a jelenlévék, és megoszthattak személyes tapasztalataikat.

XV. INZULINREZISZTENCIA KLUB

Szeptemberi XV. Inzulinrezisztencia Estinkon dr. Koppany
Viktdria, a Budai Endokrinkdzpont endokrinolégusa és
Varga Déra, a Budai Endokrinkdzpont dietetikusa tartottak
el6adast. A szakérték megvalaszoltak tdbbek kdzott olyan
kérdéseket is, hogy milyen laborleletekre van szikség az
IR diagnosztizalasa, majd kezelése és terapidja soran,

mit kell tudnunk a cukorterheléses vizsgalatokral,

illetve, hogy miképpen befolyasoljak a laborlelet

értékei az étkezés beallitasat.

. PAJZSMIRIGY KLUB

Az oktdberi egészségklubban a pajzsmirigyproblémaval
klzddket vartuk az alabbi témakdrrel: ,Terapias trendek
pajzsmirigy-aluimikddés esetén — mi a j6 megoldas?”

A rendezvényen dr. Bérczy Judit holisztikus szemléletd
belgydgyasz, endokrinoldgus, pajzsmirigy- és anyagcsere-
specialista tartott eléadast a pajzsmirigy-alulmiikédés
kezelési modjairdl. A doktornd a hétkdznapokban is
alkalmazhato, hasznos tippeket adott a résztvevéknek a
helyes életmod kialakitasahoz. Ismertette tovabba a
legujabb terapias trendeket, és ravilagitott arra is, hogy
rendszeres szakorvosi kontroll és megfeleléen bedllitott
kezelés mellett, bar véglegesen nem gyodgyithato, de
tinetmentessé tehetd a pajzsmirigy-alulmikddés. Jol kezelt
betegség esetén a korkép nem befolyasolja sem az életkila-
tasokat, sem az életmindséget — teljes élet élhetd vele.

XVI. INZULINREZISZTENCIA KLUB
November végi, egyben a 2017. évben az utolsé klubestin-
ket ismét az inzulinrezisztencia kezelésének jegyében

rendeztik: ,Hogyan gyogyulj életmddorvoslassal
IR-esként?” cimmel.

Clubglet

Varga Doéra, a Budai Endokrinkdzpont dietetikusa, valamint
dr. Babai Laszld, a Budai Endokrinkbzpont életmddor-
vosa felhivtak a figyelmet arra, hogy életmdédorvoslas-

sal, megfeleld, személyre szabott étrenddel, valamint
mozgasterdpiaval az inzulinrezisztencia kezelhetd, és
megeldzhetd a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasa.

A szakérték hangsulyoztak, hogy azért a legfontosabb a
specidlis diéta és a mozgasprogram, mert ezek segitségé-
vel javul a szervezet inzulinérzékenysége, cstkken a vércu-
korszint, valamint sulyfeleslegtél is megszabadulhatunk.
Az életmdédbeli valtoztatasok mellett amennyiben
szUkséges, orvosi javallatra gyogyszerek

alkalmazasa is indokolt lehet.

A rendezvény soran egy 6t kérdésbdl allé kvizre is vala-
szolhattak a résztvevék, az el6adason elhangzottak alapjan.
Azon résztvevk kdzott, akik a legjobb valaszokat adtak, 6t
alkalmas egyéni mozgasterapias foglalkozast sorsoltunk ki a
jov6 évre az Eletmad Orvosi Studié mozgésterapeutaihoz.

A fokozott érdeklédés és a résztvevék pozitiv visszajelzé-
sei az mutatjak, hogy klubestjeink rendkivil népszerliek az
érintettek korében. Ez azt igazolja szamunkra, hogy nagy
szUkség van a szakértdi tanacsadasra, az orvosi viziteken
tuli tamogatasra, az egészségmegdbrzés, a megeldzeés,

az dngondoskodas fontossaganak hangsulyozasara

és a gyakorlati segitségnyujtasra.

KOZOSSEG
SZAKMAISAG
ELMENY



Spapsspuen | www.egeszsegceard.hu
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Gluténmentes - Tejmentes - Tojasmentes
Sz6jamentes - Hozzaadott cukortdl mentes
Egyénileg édesitheté - Elesztémentes
Kukoricamentes - Elelmi rostforras - Vegan
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Elj teljes életet Etelallergiaval
Szafi free termékcsalad

Az Osszetett ételallergiaval élok szamara elkerlilhetetien a megfelel6 diéta betartasa a
tinetek megsziintetése és a késébbi szovodmeények elkeriilése érdekében. A Szafi
Free termékcsalad minden jeldlend6 allergen anyagtol mentes, liszterzékenyek, tej- es
tojasérzékenyek is fogyaszthatjak. Az ételintoleranciaval elék a Szafi Free termékek
segitségével mindségi életet élhetnek, s maradéktalanul élvezetik a kulinaris 6romaoket.

Az ételallergia és ételintolerancia sajnos egyre tibbeket erint. Az érintetteknek U taplalkozasi szokast
kell kialakitaniuk, illetve ha gyermekrél van szé, akkor a csalad feladata a gluténmentes, tej- vagy
tojas-mentes étrend betartatasa a csemetével. Szakerttk szerint diéta nélkil a betegségnek szamos
szovidmenye alakulhat ki, a probléma tehat nagyon atgondolt taplalkozast igenyel.

A Szafi Free elnevezés(i termékcsalad ezt figyelembe veve lett fejlesztve, amely a szervezet szamara
értékes tapanyagot biztosit, mikézben termekeik egyaltalan nem tartalmaznak jelblendo allergéen
anyagot, tehat gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, széjamentes, olajos magvaktdl mentes, tovab-
ba hozzaadott cukortdl mentes, kukoricamentes, burgonyamentes, rizsmentes, élesztbmentes és
vegan alapanyagokbdl készuitek, Ugyelve arra, hogy az elkészitett etelek zsirszegenyek vagy csok-
kentett zsirtartalmuak legyenek.

Az altaluk forgalmazott lisztkeverékek élelmirost-forrasck, gluténmentes lisztekbdl (hajdinaliszt,
kislesliszt, cirokliszt), rostkeszitményekbdl (Otiflimaghéj, bambuszrostliszt) allnak. Nemcsak ételallergi-
aban szenveddk, hanem veganok, s a modern, egészseges taplalkozast elényben részesitdk is egyre
nagyobb szamban megfordulnak vasarldik kozétt, hiszen a XX|. szazadi ember szamara immar
nyilvanvalo az egészseg és a taplalkozas kozti 6sszefliggés.

Egyik legnépszeribb termékik a ropogds kérgll hajdinas hazikenyeér-lisztkeverek, amelybdl izletes,
tobb napig is puhan tarthatd hazi kenyér készithetd, Azon fogyasziok szamara, akik nem kedvelik a
hajdina jellegzetes izét, hajdinamentes, vilagos, puha lisztkeveréket is kifejlesztettek. Tojas nélkil
kénnyen tekerhetd palacsintat stthetiink magunknak vagy gyermekeinknek a Szafi Free palacsinta-
lisztkeverékbdl, puha, vékony tésztas pizzat a pizzalisztkeverékbdl. Muffinhoz, piskotahoz, nokedlihez,
langoshoz, fankhoz is kinalnak lisztkeverékeket. Tovabba az Ev terméke dijas Expressz lisztkeverék-
ril sem feledkezziink meg, amelybdl tokéletes kelesztés nélklli péksitemények készithetdek. Aki
szereti a forrd csokit, pudingot, kasakat, mizlikeveréket annak nem kell ezutan megfosziania magat
ezen csemegéktdl, hiszen a Szafi Free termékpalettajan desszertek, mixek is megtalalhatok. Tulajdon-
képpen mindennapi alapreceptek és ételkillbnlegességek egyarant elkészithetbek a Szafi Free terme-
kek felhasznalasaval.

Az dsszetett éleimiszer-allergiaval €lok igy mindségi életet élhetnek, raadasul mindezt egyszeriien, a
hetkéznapokba kinnyedén beilleszthett modon.

A Szafi Free termékekrdl és a szallitasrol tovabbi tajékoztatas:
hitps://www.dietas-termekek-webshop.hu/szafi_free_gluten-_tej- tojasmentes vegan_termekek 557

Receptekért latogasson el blogunkra: ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu  §ofF3ei0
vagy facebook oldalunkra: Szafi Reform & Szafi Free életmad, receptek % ‘
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EGYSZER VOLT,
HOL NEM VAN...

Simon Kornél Kazincbarcikan szlletett, 1976. szeptember
elsején. A kdzépiskolat Szentesen végezte, dramatagoza-

ton. Mivel nem vették fel a SzinmUvészeti Egyetemre, a Pesti
Magyar Sziniakadémiat végezte el 2003-ban. Csaladjaban
ugyan nincsen muvész, de anyai és apai agon is zene- és
szinhazszeretd emberek vették koril. Ezért nem is annyira
meglepd, hogy mar koran a muivészetek felé fordult a figyelme.
Az idei ,Nagy Duett”-et § nyerte meg partnerével, Janicsak
Vecaval, igy az egész orszag megismerhette Kornélt is.

GYERMEKKORODBAN MI AKARTAL LENNI?

— Tlzoltd! Masra nem is emlékszem, de rogtdn utana szinész,
nagyon hamar. Mar évodas koromban utanoztam a
televizioban latott Muppet Show-t, amivel nagy sikert
arattam. Lattam, hogy masoknak tetszik, és az jo érzés volt!

TANULTAL ZENELNI, ENEKELNI?

— Igen, énektagozatos altalanos iskolaba jartam. ElGszér
klarinétozni tanultam, majd gitéarozni. K&zben hosszu évekig
korusokban énekeltem.

SZULEIDROL NEMIGEN HALLANI.
VAN TESTVERED?

- Igen, van egy hugom, aki Belgiumban él. Gyogytornasz,
Svajcban dolgozik és két gyermek édesanyja. Hamarabb szUlt,
mint ahogy neklnk j6tt Soma... A szlleim vegyésztechnikusok
a mlanyagiparban, Kazincbarcikan. Ezért aztan elég j6 vagyok
kémiabdl. Mindketten nagyon szépen énekelnek!

MILYEN ZENET SZERETSZ
HALLGATNI ES ENEKELNI?

— Rockzenét! A rock minden valfajat!
KEDVENCEID? KULFOLDI ES HAZAL...

— A Pink Floydnal ma sincs jobb! A magyar zenekarok kdzul a
Boom Boomot hallgatom szivesen.

PAROD, GRILLUSZ DORKA, AKINEK EDESAPJA
A KALAKA EGYUTTES EGYIK ALAPITOJA ES

A MAI NAPIG IS TAGJA. VOLTAL MAR
KALAKA-KONCERTEN?

— Gyerekkoromban! Akkor még Huzella Péter is vellk volt.

Cimlapsztori

Persze, ismertem és szerettem a zenéjlket, ma is szivesen
hallgatom az albumaikat. Koncertre sajnos nem jutok el,
id6 hianyaban.

HOGYAN KERTED MEG DORKA
KEZET A SZULOKTOL?

— Akkor mar sokadszor voltam naluk, ismertik egymast.
Vacsora utan mondtam Dani bacsinak: ,Hé, éreg kiraly, most
mar legy6ztem a hétfejl sarkanyt, kérem a lanyod kezét és a
fele kiralysagod!” (A ,sarkany” a Grillusz csalad kutyaja, akivel
sikerUlt id6kdzben megbaratkoznom.) Megdlelt minket és

azt sugta: ,nagyon szeretem am ezt a lanyt!” Mondtam

neki, hogy én is... igy tértént.

MEGISMERKEDESETEK A PINCESZINHAZBAN,
A VARSOI MELODIAK KAPCSAN TORTENT, AMIT
DORKA EDESANYJA, KOVARY KATALIN REN-
DEZETT. ENNEK MAR NYOLC EVE, ES A SZEN-
VEDELYES SZERELEM AZOTA IS TART. HOGYAN
TUDTOK EGYMASHOZ IDOMULNI?

— Er6sen prébalkozunk! Rajéttem, nem mindig j6 a kompro-
misszum, mert akkor senkinek sincs igaza.

MINDKETTEN NAGYON SOKAT DOLGOZTOK,

KEVESET TUDTOK EGYUTT LENNI. HOGYAN
VISELITEK?

— Nehezen, hiszen minden elvallalt feladat ilyen kdvetkez-
ménnyel jar. Ugyanakkor nyaron példaul egy telies hdnapot
egyltt tudtunk tolteni. Valamit valamiért.

MIBEN VALTOZOTT AZ ELETETEK,
SZEMELYISEGETEK SOMA ERKEZESEVEL?

— Mindenben! Id8beosztas, az életrdl vald felfogas, a fontos-
sagi sorrend, és az allandé aggddas... Nonstop!

NYARALNI, PIHENNI HOL SZOKTATOK?
BALATON, TENGER, HEGYEK?

— Leginkébb a Balaton, de mindegy, csak egy(tt legyUnk.
Sajnos ritkan adatik meg nekink...

MENNYIRE VAGYTOK KORNYEZETTUDATOSAK?

— Teljes mértékben! Szelektiv hulladék, komposztalas, a lakas
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fltése stb. A villanyokat is dllanddan kapcsolgatjuk, s erre
neveljlk a gyereket is.

EGESZSEGES ELETMOD?

— Proébalunk biét vasarolni, ebben Dorka az éllovas. Sok zo6ld-
séget eszlink, csirkét és halfélét. Vords hust egyaltalan nem.

KEDVENC ETELETEK?
— Mindharmunknak a sushi.
HOGY ALLSZ A SPORTTAL?

— Ez ndlam kampanyijellegU. Nyaron futottam, &sztél sulyzo-
zom. Mostandban nagyon belehuztam!

IGENCSAK ELFOGLALT VAGY, TOBB HELYEN
JATSZOL. MI KESZTETETT ARRA, HOGY
RENDEZZ 1S?

— Mindig is akartam. Amikor adddott egy lehetéség a Central
Szinhazban, éltem vele. Ez volt a Hang-villa titka, 2010
oktéberében. Azdta rendeztem mar mashol is.

MIT SZERETSZ JOBBAN, JATSZANI
VAGY RENDEZNI?

— Ez szindarab- és kollégafiggd. De taléan rendezni...

SOK FILMBEN LATHATTUNK MAR, REGEN
FELFEDEZTEK A FILMESEK. HOL SZERETSZ
JOBBAN JATSZANI, SZINHAZBAN VAGY
FILMEN?

— Egyforman szeretem mindkett6t. Kiegészitik egymast.

- HOGYAN KERULTEL A GYORI NEMZETI SZiN-
HAZBA, AHOL JORDAN TAMAS A PARTNERED?

— Vallé Péter rendez6 kért fel, Gorkij: Ejieli menedékhely cimi
darabjahoz, Vaszka Pepel szerepére. Igazi mesterkurzus volt
vellik dolgozni! Sokat tanultam t8IUk.

A CENTRAL SZiNHAZBAN JATSZOL ANNAK
MEGALAKULASA OTA. EZ A SOK , KIRUCCANAS”
NEM SZUKIiTlI A LEHETOSEGEIDET NALUK?

— Mar negyedik éve nem vagyok tarsulati tag, eleve ezért
ritkultak meg ott az el6adasaim, de jelenleg is négy darabban
jatszom a Centralban. Szabaduszd lettem, ugyanis maskiléon-
ben nem lett volna médomban ennyit rendezni.

VAN-E SZEREPALMOD?
— Nincsen. Nem is volt soha.
ES RENDEZzOI ALMOD?

— Az sincs jelenleg. Amiket megamodtam, azokat sikeruUilt
megvaldsitanom, nagyon szerencsés évem volt.

MIRE KESZULSZ MOSTANABAN?

— Gyd&rben Agathe Christie-tél A vad tanujat rendezem majd,
a Traféban Heiner Muller Kvartettjét, a Karinthy Szinhazban
pedig Uj darabot készitiink. Sajat 6tletembdl Deress Péter irja,
a zeneszerz6 Nyitrai Laszlo lesz, a dalszbvegeken pedig Maté
Zsolt dolgozik. Kézben, persze, jatszom tébb budapesti
szinhazban és Gydrben is.

HAMAROSAN 2018-AT iRUNK! MIT KiVANSZ AZ
UJ EVRE A KOZONSEGNEK ES MAGATOKNAK?

— A néz6knek igényes és j0 szinhazat, minden mufajban!
Magunknak pedig IDOT, magunkra...
Martin ILaibs @
"
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UTON ~ TELI ID,C'SSZAKBAN IS
- IRANY ESZAK!

A leghidegebb hénapokban el&fordul, hogy nem szivesen mozdulunk ki a meleg lakasbdl. Pedig nem
szabadna megijednink a minuszoktdl, ugyanis télen is rengeteg szuper kiranduldhely var minket orszag-
szerte. Mig nyaron a napsutést kergetve délre utazunk, addig az év végén érdemes valamilyen északi uti
célt valasztanunk. Az alabbiakban 8sszegyUjtdttik kedvenceinket, amiket nyugodt szivvel ajanlunk kedves
olvasdink figyelmébe. Az egész éves stressz levezetésére €s az egészségunk regeneralasara ezek

a programok garantaltan megoldast nyujtanak.

Sokszor ugy hozza az élet, hogy a szabadsagra, a pihenésre nincs nyaron lehetéségiink, hanem csak a téli hdnapokban

tudunk elszakadni a munkatdl. De ne keseredjink el emiatt, hiszen ha példaul valamelyik, a Fels§-magyarorszagi Varak Egyestilete
altal ajanlott uti célt valasztjuk kikapcsolddasunk helyszinéll, akkor is rengeteg élményben lesz részink. Akar minden hétvégére
jut egy-egy varhelyszin: Hollékd, Kisnana, Sarospatak Sirok, Flzér stb. Barmelyiket is valasztjuk, az biztos, hogy turazasbdl,
mUvel8désbdl, varosnézésbdl, panoraméaban vald gydnydrkddésbdl, nagy evésekbdl nem lesz hiany.

VAR BOLDOGKO VARA

Egyik nagy kedvenclnk Boldogké vara, amely az orszag
északi régidjaban talalhatd. Itt egy, a 13. szazadban andezit-
tufa sziklara épitett var all. A régészek altal feltart helyrél
nagyszerd kilatas nyilik a volgyre, és a Zempléni-hegyen tul
tiszta idében akar a Karpatok vonulataig is ellatunk. A torté-
nelem szerelmeseinek érdemes a var belsejében kialakitott
hadtdérténeti kiallitast is megtekintenitk. Ha pedig egy kicsit
lejiebb ereszkedlnk, a faluban kivalé kdzépkori ihletésU
éttermet, valamint egy bor- és egy pélinkahazat is Utba
tudunk ejteni. A kérnyék bejarasa utan kellemes fizikai
faradtsagot fogunk érezni, de a latvany miatt

megéri ez az aldozat.

http://www.origo.hu/utazas/20110209-magyarorszagi-varak-
diosgyor-boldogkovaralja-fuzer-sarospatak.html

http://www.eszakivarak.hu/magyar/oldalak/bemutatko-
zas/1/1/1/1/1/1/1

MATRA, A TELI UTI CELOK KIRALYA

Bakancsot fel, cuccot a hatizsakba, térképet eld, és mar
indulhatunk is a Matraba. Hazank emblematikus hegysége
telis-tele van varakkal, emlékhelyekkel, amelyeket akar kis-
vasuttal is meglatogathatunk. Magyarorszag északi részén
sokhely(itt ugyanis hangulatos erdei kisvasutak épliltek a
turistak nagy éromére. A vidék kristalytiszta levegdje révén
klimatikus gyogyhely is. Ha atléplnk a Matra kapujanak
nevezett Gydngybson, akkor egészen a Kékestetdig meg se
alljunk. Az orszag legmagasabb pontjan nem csak a kilatas
lélegzeteldllitd, hanem az egészséglnkre vald jotékony hatast
is hamar érezni fogjuk. Ha a kérnyék élévilagardl, természet-

H st | Urazis

rajzarél és asvanyairdl szeretnénk tébbet tudni, akkor

a Matra Muzeumba is érdemes egy révid kitérét tenni.

A kdzelben egyébként Matraszentimrén a Hotel Narad &
Park, Matrahazan a Hotel Ozon Residence és a Lifestyle
Hotel Matra a legmagasabb szintl szolgaltatasokkal
varja a kikapcsolddni vagyo vendégeket.

Mindemellett a matrai gydgyturizmusrdl sem szabad
megfeledkeznlnk, ugyanis egyedulalld értékd mofettaval
rendelkezik e kornyék. Ez a természetes, széndioxidos
»Szarazfurdd” mozgasszervi, reumatoldgiai és érrendszeri
betegségek kezelésére alkalmas, illetve a megeldzésiik
érdekében javasolt. igy, aki ezeket szeretné megtapasztaini,
a paradfurddi Erzsébet Park Hotelt vagy a Matraderecskei
gyogyintézményt keresse fel. Ugye, hogy megéri télen is utra
kelni?

http://itthon.hu/matra/-/article/14196/eszak-magyarorszag-
varosok-jellemzo-helyek-gyongyos-matra-terseg

TELEN IS VAR GESZTES, IRANY VARGESZTES!

Ha a tél kézepén nem szivesen utaznank sokat, de mégis
kikapcsolodasra és feltdltédésre vagyunk, akkor Vargesztes
lehet a tokéletes valasztas. A Vértes-hegység északnyugati
csucskében, Tatabanyatdl 17 km-re elhelyezkedd telepulés
ugyanis remek hely az olyan turazoknak, akik kénnyed sétara
vagynak. A vargesztesi var kellemes pihendhellyel és egy
retrd hangulatu turistaszalldval varja a kiranduldkat. Emellett
az alig 500 lakosu faluban mikodik egy hatalmas Villapark

is, ami adottsagaival egyedi szinfolt a csaladi Gduléhelyek
palettajan. A Vargesztesi Villapark 0-99 éves korig mindenkit
sok szeretettel és szines szolgdltataskindlattal var. Az éimény-
és gyogyfurddk mellett szauna, masszazs és sportolasi



lehet8ségek sora is adott a kdzpontban. Sét, a sodro-
folyosd, a vizzuhatag és a pezsgdagy mind-mind emelnek
az itt eltoltott orak élményszintién. Erkezhetlink kisgyer-
mekkel is, mivel a 25 hektaros terlleten jatszdterek
varjak a legkisebbeket. Ha tehat vizbe I6gatott 1abbal, egy
pezsgdfurddben Ulve élveznénk a havas taj szépségét, és

emellett az egészséglnket is megdvnank a nagy hidegben,

akkor véalasszuk a Villaparkot!

http://www.villapark.hu/villapark/csaladbarat-szallas.html
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NAGY FERO:

IZGALMASABB!

Ma is él6 és alkotd zenész életérdl szolo szindarabot bemutatni merész vallalkozas. Kulondsen
akkor, ha egy olyan lazadd zenekarrdl van szd, mint a Beatrice. A vasfuggdny mogott korantsem
volt egyszerl dolog punk- vagy rockzenével eljutni a kdzdnséghez, am Nagy Feronak sikerUlt az,
ami akkoriban keveseknek. Voltak mélypontok, valtoztak az egyuttes tagjai, de Ferd és a babos
kendd maradt, sét atvészelte a rendszervaltast is. Az Ujszinhaz darabjardl Nagy Feréval

és az 6t szinpadon megformald Kurkd Jozseffel beszélgettink.

Nagy Ferd el6szér nem értette, miért akarjak szinre vinni
az 6 torténetét.

8 ,Mi ebben az érdekes” — ezt kérdeztem Do&rner
Gyorgytdl, amikor el6allt az Gtlettel, de neki lett igaza —
mondta a nemzet csétanya. — Nem art, ha a mostani
generacionak is van sejtése arrol, ami akkor tortént
vellink, arrél, ahogyan akkor mikédtek a dolgok. Es hogy
a mlvészetet semmilyen rendszer nem képes zart hatarok
kozott tartani. Ott van példaul a renddrségi jelenet, ami
tényleg ugy tortént, ahogy a szinpadon eljatsszak. Csak-
hogy az nagyon is valésag volt akkoriban.

A Beatrice frontembere a darabban is

szerepel, és a probafolyamatot is végigkisérte.

Azt mondja, hogy a szinhazban az a j¢, hogy minden
egyszeri és megismételhetetlen.

8 Egy filmnél az elrontott jelenetet barmikor Ujra
felveszik, de a szinhazban nincs ilyen, itt minden élében
térténik, és szamomra ettél sokkal izgalmasabb — mondta
Ferd. — Akkor és ott kell elégetni a mUvészet gyertydjat,
nem lehet ismételni. Ez ad persze egyfajta feszlltséget

is, ettdl lesz egyedulalld élmény a mlvész és a kdzdnség
szamara is. Kurko Jozsef, aki engem jatszik, nagyon jol
csindlja.

Kurko Jézsef kelti életre a szinpadon a legendas rocker
karakterét. A szinész még éppen ahhoz a generacidhoz
tartozik, amelyik még kapott némi izelitét a szocializmus-
bal.

8 Annak idején rongyosra hallgattuk a Ricse-kazettakat,
mar miutan kiadhattak — egyaltalan az elsé lemezeiket

— mesélte Kurko Jozsef. A koncertjeikre is eljartam, igy
természetesen nagyon 6rlltem, amikor felkértek erre a
szerepre. Azért azt is be kell vallanom, hatalmas kihivas
olyan rocklegendat alakitani, aki a mai napig alkot.

E W,ww Kultura

A szinész nagyon komolyan vette a felkészUlést: kemény
edzéseket tartott, hogy birja majd a szinpadon a fizikai
terhelést, és kilon énekdrakat is vett, hogy a jol ismert
Beatrice-ndték megfeleld mdédon hangozzanak

el az 6 elbadasaban is.

8 Nagyon nehéz Ferdt alakitani, plane ugy, hogy a
prébakon is ott van, figyel — drulta el a mivész. — En
pedig igyekszem ellesni minden apro jellegzetes mozdu-
latat, hogy az alakitdsom minél hitelesebb lehessen. Ferd
nagyszer( ember, fantasztikus gondolatokkal, széval,
nincs kénnyd dolgom!

Kurko Jézsef hozzatette, bar nem egyszerl dolog egy
el6adason belll tancolni, énekelni és prozai szinészként is
helytalini, a probafolyamat minden percét élvezte.

8 Képzeljék csak el: kissracként rajongtam egy rock-
bandéaért, és most egészen kozelrél megismerhetem azt,
ami az altalam hozzaférhetd legenda mogott, a hattérben
zajlott. Rdadasul egy igazan mend rockénekes bérébe
bujhatok.

Hat nem fantasztikus?



RICSE, RICSE, BEATRICE - ROCK HORUKK KET FELVONASBAN
SZERZO: FALUSSY LILLA

RENDEZO: BOZSOGI JANOS
KOREOGRAFUS-RENDEZOASSZISZTENS: SZELOCZEY DORA

Premier: november 24. 19:00 Ujszinhaz

Nagy Fero¢ és a Beatrice zenekar torténete all a rockmusical kdzéppontjaban, mely banda mostanra mar rocktorténeti
csemege. Nagy Fero évtizedeken keresztil folyamatosan meg tudott Ujulni, magas muvészi szinvonalon valdsitotta
meg zenei elképzeléseit. A mult rendszerben a Beatrice a titkosszolgalat altal megfigyelt egyUttes volt, a Torténeti
Levéltar dokumentumainak tantusaga szerint folyamatosan jelentettek koncertjeikrdl, és figyelemmel kisérték a zenekar
tagjainak életét. A miben elhangzanak a Beatrice emblematikus dalai (Jerikd, Angyalfld, Nagyvarosi farkas, Moto-
rizalt nemzedék, Térden allva, Késé matr), és természetesen a késébbi slagerek, mint példaul

az Azok a boldog szép napok is.

(x)

Wmuw Www.egeszsegmagazin.hu




Stracb Deg&éﬁ
ROVATA

AZ ESZAKI FENY!

Na, ez még hianyzik az életembdl! Pedig északon sokat
jartam, és meg kell mondanom, életemben a legkellemeseb-
ben az ottani emberekben csalddtam! Elképesztéen mas
életszemlélet (életmdd?), ami neklink, sumakon nevelkedett,
csibész kdzép-eurdpai aggyal bird egyedeknek nagyon
meglepd volt! A legismertebb finn napilap vezércikkben
kozolte: ,Taldltak egy finn dllampolgart, aki nem fizetett adoét!”
Hajnalig réhdgtem, és elraktam az ujsagot! Ezt otthon nem
fogjak nekem elhinnil Nélunk, hogy nézne ki ez a vezércikk?
A buszon felejtettem a zakdmat, benne mindenemmel. Pénz,
iratok, kulcsok! Rémdulten hivtam finn baratomat. — Melyik
iranyba mentél? — Befele! — Rendben, az esti eléadasra
viszem a holmidat! Es hozta... Nem azt mondta, megnézem,
megtalalta-e valaki, hanem, hogy HOZOM!

Megylnk Juszival (finn barat) horgaszni. A folydpartra
kihuzott méregdraga motorcsonakok, benne méregdraga
horgaszcuccok. — Te, Juszil Hol vannak a horgaszok? —
Elmentek egy-két napra, mert amig nem apad le az aradas,
nincs kapas! — Es nem félnek, hogy valaki elviszi a holmiju-
kat? Juszi értetlentl néz ram. — Miért vinné el? Hat nem

az ové! .... Ja, itt mar ez is akadaly?

Kemi. Kisvaros a sarkkordn. Egy emeletes éplletben kristaly-
kidllitas, de itt &rzik a finn koronat is! Pont idén szaz éve,
1917. december 6-an nyerte el Finnorszag a fuggetlenségét.
Bulszkék ra, mint a korongjukra is! Akkor jartam ott, amikor
nalunk Pesten éppen koltdztették at a budai Varbdl a koronat
a Parlamentbe. Irdatlan sokba kertlt valamiért. Milliard feletti

HUMOR-
PIRULAK

Osszegre emlékszem. Nézem a finn koronat. Lesem a lézer-
védelmet, a fegyveres 6roket... Nincsenek. A korona egy
asztalon csticsul, aki nézi, latja. Mondom kedves, idds kisérd
hdlgylnknek, Anjanak: — Szép koronatok van! — Bizony! Most
hoztuk haza Berlinbdl, ott volt egy koronakidllitas! Eszembe
jutnak a pesti kdltségek. — Jo sokba kerUlhetett a szallitas! —
A, nem volt draga. Masodosztalyon mentlink! — Tessék?

— Tudod, Dezsokem, azzal a fidval — mutat az egyik dundi
huszonéves gyerekre — beraktuk egy nejlonzacskoba, fellltink
a vonatra, és ketten elvittik Berlinbe. Ott atadtuk a kiallitast
szervez8 kezébe. Tessék, itt a finn korona, pénteken

joviink érte! Es eljdttink.

Eszaki fény! De rank férne néhal

Sok ezer finn tanult meg magyarul. Csak Ugy. Szeretetbdl.

(De kar, hogy ezt itthon nem tudjuk!) Masik kisérénk, Pavo
traktoros. Kedves fiu. Télen a havat, nyaron a féldet turja a
gépével. Szdval nem egy egyetemi tanar. Kérdem tdle: — Pavo!
[tt Helsinkiben milyen mély a tenger? — Itt sekély, mondja
magyarul a melds gyerek. — Sekély? Nézek ra értetlendl.

Viz van kicsil Ezt igy tiz nyelven is el tudom mondani.

De SEKELY? - Honnan tudsz te ilyen magyar szavakat?

Most 8 néz ram értetlentl. — Hogyhogy honnan? Petéfi Sandor,
Ady Endre, Kosztolanyi, sorolja a neveket. Ha jol emlékszem,
itt nem a nevetéstdl csordult ki a kdnnyem.

Eszaki fény!

H Epspsapocn | Humorpirulak
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Q . SARKI FENY MESEL

A gyerekek érzelmi és értelmi fejlédésében, illetve a képzeletvildguk még tébb szinlve va-
lasaban nagyon fontos szerepet jatszanak a mesék. Legyen rajzfilm, mesefilm vagy elalvas
el6tt olvasott esti mese, a szdérakoztatason tul egyfajta oktato jelleggel is kell rendelkeznitik.
Ezt a funkciot a leginkabb betolté mesefajta a népmese, ami egyszerre mesél és tajéekoztat.
Végigkdvetve a mesebelinek tind, de mégis valdsagos torténetet, €szre sem vesszik, de
maris tisztaban vagyunk a szokasaikkal és a mindennapjaikkal.

MIERT SZUKSEGES A MESE?

Itt els@sorban az olvasott mesérdl beszélink, aminek
valddi, pozitiv Iélektani hatasa van rank és a gyerme-
klnkre. Nem is kell mondani, hogy a szilé mindenekel&tt
azért olvas mesét, hogy idét tdltsén a gyerekével, de
egyuttal olyan viselkedési mintékat és fontos 8si tartal-
makat mutat meg neki, amivel kdnnyen tud azonosulni,

és azokat felhasznalhatja problémai megoldasa soran.
Hogy ez miben nyilvanul meg? Példaul kdnnyebben tud
alkalmazkodni bizonyos élethelyzetekhez, akar csapat-
ban is jobban dolgozik, s mindezen kivil kdnnyebben
dolgoz fel esetleges igazsagtalansagokat is. Fontos az is,
hogy a meséknek mindemellett j6tékony, feszlltségoldd
hatasa van. ,A mesékben szereplé gonosz alakoknak mas
feladata is Iétezik az ijesztgetésen és a félelemkeltésen
tul: a gyerekek mar eleve szoronganak egy olyan vilagban,
ami szamukra nem teljesen érthetd, és ahol ki vannak
szolgdltatva a felnStteknek. Igy a mese lehetéséget ad
nekik arra, hogy nehezen meghatarozhaté érzéseiket

E pspsipocn | Baba-Mama

formaba 6ntsék, kiélhessék” — szerepel az anyameno.hu
oldalon. A meseszereplék ugyan nem valésagosak, de
az érzelmeik, a cselekedeteik annal inkabb. Nem kérdés
tehat, hogy képesek elérni a gyerekeknél egyfajta egyUtt-
érzést, és ezaltal pedig érzelmi intelligenciajuk fejlédését.
Mivel a kalandos torténetekben a héstk megoldasra
jutnak, a mesék eszkdzdket adnak a gyerekek kezébe
szorongasuk és félelmUk ellen.

A NAP LANYA - ESZAKI NEPEK MESEI

Az északi népmesegyljtemény itthon dr. Nagy Katalin
forditasaban jelent meg. A mesekdnyvet lapozgatva

a messzi északra utazhatunk, a lappok, az eszkimok,

a nyenyecek és a manysik vilagaba. Belepillanthatunk
ezeknek a népcsoportoknak a kulturajaba, hagyoma-
nyaiba, szokasaiba, életkdriiményeibe és hiedelemvi-
lagaba. Ez a gyUjtemény abban is tdbbet ad az egyszerd
meséknél, hogy az idegen szavakat is a térténetbe épiti,
tagitva a gyermek és a szUl6 latokorét, magyarazattal



szolgalva az olvasénak. Emellett pedig egyedi torténet-
vezetése van, és a megszokott tanulsagoktdl is merében
eltér. Hasonlésaga a megszokott mesékkel az, hogy

a fészerepld probadra teszi erejét, ligyesseégét, és meg-
klzd az ellenséggel, csapdakat kertl el és bonyolult
helyzeteken lesz urrd. A boldog végkifejlet azonban

nem mindig garantalt, ugyanis a kliséktdl eltéréd médon
el6fordul, hogy a jo nem feltétlendl nyeri el a jutalmat és a
rossz pedig a méltoé bluntetését. A tanitas és az informalas
harmonikus kettéssége jelenik meg a kodtetben, felhivva az
olvasgja figyelmét arra, hogy a valdésagban sem minden
pozitiv kimeneteld, és nem is szabad ilyen elvarasokkal
élndink a mindennapokban. Rejtett Uzenetét talan legjob-
ban a ,mindenki a maga szerencséjének a kovacsa” mag-
yar mondassal jellemezhetjik. ,A mesék sokszor zordnak,
ridegnek és sok esetben hatborzongaténak tlinhetnek,

de ezt valdszinlleg a nehéz életkorilményekhez, a

hohoz, a jéghez, a hideghez szokott népek életstilusa

és életfelfogasa eredményezi, ami féldrajzi helyzetikbdl
ered” — irja Elek Annamaria az olvassbele.com-on, ahol

csel

Csokoladébal késziilt
szerszamok! Edességeinket
ajanljuk ajandékozashoz
barmilyen alkalomra. B&vebb
~ informacio a
www.csokicsel.hu oldalon.

barki beleolvashat a mesekdnyvbe, ha az felkeltette az
érdekl6dését. Egy révid részletet is hoztunk az egyik
mesébdl: ,Egyszer, amikor a férj vadaszaton volt, az
asszony gyereket szllt. Egy szép fiut. Arca olyan volt,
mint a telihold, szeme, mint paranyi csillag, Ugy ragyogott.
Az anya s0s vizben flrdette meg az UjszUl6t-tet, hogy

a bdre erds és egészséges legyen, aztan egy nyirké-

reg bolcsébe tette. Lepényt sttdtt, és varta az urat a
vadaszatrdl. Telt az id8, de embere csak nem j6tt meg.
Napok mentek, hetek, hénapok multak, de férje csak nem
tért haza. Az asszony egyedUl élt a fiaval, ra harult minden
munka. Gyermekének az Ulugen nevet adta.

Mult az id6, a fiu apa nélkul nétt fel. Segitett az anyjanak
a hazimunkakban. Egyszer ijat hajlitott maganak egy fiatal
nyirfabdl, nyilakat készitett, s arra kérte az anyjat, hogy
engedje el vadaszni, szerencsét probalni, apjat felkutatni.”

Palstds Zshegsi
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Az északi népeknek alapvetéen masképpen kell gondoskodniuk szépségukrdl. A norvég hegyvidékeken
és a finn alféldeken atfujo hideg szelek, hdzaporok és hosszan tartdé minusz fokok egy egészen masfajta
szépseégapolast kdvetelnek meg. Az ottaniaknak mar napi rutin, azonban szamunkra az ujdonsag ere-
jével hatnak a praktikaik. A tél bekdszontott, mi pedig tanacstalanul allhatunk a boltban a megfeleld
véddkrémet keresve, mikor talan nem is arra van szikségunk!

A téli id6szakban kildndsen fontos, hogy j6 melegen 6lt6zzlnk fel, azonban sokszor elhanyagoljuk a hajunk védelmét, ami
pedig ugyanolyan fontos. A hidegben a fejbdr erei 6sszehizddnak, ami azt eredményezi, hogy megcsappan az erek
oxigén- és tapanyagellatasa.

Elsd lepésként, hogy hosszu tavon megelbzzik a hajszalaink elvékonyodasat, esetleges kihullasat, olyan sapkat vegyink fel
télen, ami engedi szell6zni a hajhagymakat, nehogy megtelepedjenek rajta a nem kivanatos korokozok. UgyeljUnk arra, hogy
nem jo a tul szoros fejfedd, de az egyszerd kapucni sem.

Nem szabad elhanyagolnunk a folyadék- és a vitaminbevitelt, hiszen a testnek az atlagosnal tébb vitaminra van szliksége,
hogy egészséges maradhasson. A hajunk vitaminpotlasara nagyszerd megoldas lehet akar az aloe verés vagy kokuszolajas
hajvégapold haszndlata.

A hajmosast is érdemes tudatosan végezniink. Ha a hidegbdl jévink be a lakasba, varjuk meg, mig a fejbdérink felmelegszik a
szoba hémérsékletére, és csak utana mossuk meg, illetve a semmiképpen se forrd vizet hasznaljunk, hiszen az erek
kitagulasaval fokozédhat a faggyutermelés.

Keszty(t huzunk, meleg csizmat, vastag kabatot, bekenjlk a kezlinket, az arcunkat. Latszdlag Ugyellnk a részletekre,
azonban azzal kevésbé foglalkozunk, hogy a testlink akkor is lehet leterhelt, ha éppen az kivilrél nem latszik. A hideg ugyanis
jobban kimeriti a szervezetlinket, mint azt gondolnank. Az északi népek ellenszere a szauna. Olyannyira nélkll6zhetetlen
szamukra, hogy ott még a legolcsébb lakdtelepi lakasoknak is kotelezd tartozékai a meleg helyiségek. A melegedésen kivdl
pedig béven van még jétékony hatdsa a szaunanak.

Nem csak a vitaminok és a meleg 6lt6zék védhet meg a télen sirln tamadd baktériumoktdl, hanem a heti rendszerességu
szaunazas is. Hatasara olyan anyagok szabadulnak fel a testlinkben, amelyek megtamogatjak az immunrendszer mikodését.
Jo hatassal van a keringési rendszerre is, azon belll a vérereket teszi egyre er6sebbé. Ha rendszeresen jarunk el szaunazni, a
szivkoszoruerekben vald keringést és a magas vérnyomasunkat is egészséges szinten tarthatjuk.

Nem utolsésorban gyorsitja az anyagcserét, és ha a meleg térbdl vald kilépés utan hideg zuhanyt veszink, akkor a bérink
rugalmassagan is javithatunk.

A minusz fokok gyakran okoznak gércsoket, amelyek csillapitasara szakértéi kézre van szikséglnk. A legismertebb
masszazstipusok kdzé tartozik a svéd masszazs. Ez kiterjed az egész testre, az izmoktdl az inakon at egészen az izlletekig.
Célja a vér oxigénszintjének novelése, a feszlltség oldasa és a relaxacio kivaltasa. Annyiban kilénbozik a keleti fajtaktdl, hogy
kozvetlendl élettani hatasokra épit.

Palotdis Zsugsi
Wmuw www.egeszsegmagazin.hu




HOBAN, LECEKKEL,
EXTREMEN

Havas hegyteték a tavolban, mézeskalacs illata terjeng a hazban, és

éppen egy bogre forrd teat kortyolgatunk a fehér téli tajat lesve az ablak-
bdl. Ugye mennyire jellemzé idill ezekben a hdnapokban? Viszont hiaba

a kényelem, a testiinket télen is kordaban, vagyis mozgasban kell tarta-
nunk. A rendszeres sportolas a hidegben ugyanis még jobban erdsiti az
immunrendszerUnket. A sdtétség és a hideg miatt hajlamosak vagyunk
depresszidra, ezért kortdl fuggetlenudl mindenkinek ajanlatos a testmozgas
a leghidegebb idészakban is. Az alabbiakban 6sszegyUjtottiink néhany
havas sportot, amiket kiprobalva garantaltan jobb kedvre dertltnk, mivel a

hideg és a relativ alacsony paratartalom stimulalé hatassal van rank.

SIJORING -
HA MAR UNALMAS A SIELES

Ha téli sportolasrdl van szo, akkor leg-
tdbblnknek talan a sielés juthat eszébe.
Viszont ha ennél egy kicsit valtozato-
sabb és izgalmasabb mozgasformara
vagyunk, valasszuk a sijéringet. Ez egy
olyan téli sport, ahol ugyanugy siléceken
halad az ember, mint a jol megszokott
sieléskor, azonban itt a személyt valaki
vagy valami huzza. Ez lehet egy motoros
jarmd, 16 vagy kutyak. A sijéring egyéb-
ként egy norvég szo, aminek jelentése:
sivezetés. Elsére talan nehéz lehet elkép-
zelni, de gondoljunk csak a szanhuzo
kutyafogatokra. Biztosan mar mindenki
latott a tévében ilyen versenyeket. De
ha nem, akkor érdemes akar az 1998-

H W‘ww SD :

ban készllt, az EzUst farkas cimd filmet
megnézni, vagy a Snow Thrills cimU
kisfilmet, amelyekben szintén szerepet
kap ez a sportag. Fontos leszbgezni,
hogy ha valaki sijéringezni szeretne,
megfeleld alloképességre €s erdnlétre
van sziksége. Emellett az izomzatnak
is viszonylag fejlettnek kell lennie, mivel
meg kell tartani magunkat a léceken.
Kortdl és nemtdl fuggetlendl barki
elkezdheti (izni ezt a sportot, de
mindenképpen kérje elbtte szakember
segitségét a tanulasahoz.

DESZKARA FEL, ES IRANY
A HAVAS TAJ!

Ha mindenképpen ragaszkodunk a desz-
kakhoz, akkor ez a téli mozgasforma

tokéletes valasztas lehet. A snowboard,
vagyis a hodeszka egy tablaformaju, a
siléchez hasonld médon hasznalt, de
annal joval szélesebb eszkdz. Torténete
egészen a rézkorig nyulik vissza, am
mara mar igazi sportszerré valt.

A hédeszkazas, avagy a snowboarding
1998 6ta szerepel a téli olimpiai jatékok
programijai kozott. A fiatalabbak kérében
talan ismertebb ez az extrémnek szamitd
téli sportag, pedig snowboardozni, azaz
hodeszkazni mindenki tud(na). Ha a
kezdeti lépéseket megtanuljuk, és min-
den j6 tanacsot betartunk, akkor kell
odafigyeléssel kellemes idét tolthetlink
el ezzel a sporttal. Az alapok elsajatitasa
kicsit nehezebb, mint a sielésnél, mivel
itt mind a két labunk stabilan oda van
kotve a deszkahoz. Ezért rendkivil fon-



tos, hogy a koordinaciés képességeink
megfeleléen mikddjenek, kildnben egy
rosszul megvélasztott délésszdg maris
balesethez vezethet. Altaldnossagban
3-5 nap szlkséges az alapok megtanu-
laséhoz, amit feltétlenll egy snowboard-
oktatéval tegylink meg. Emellett a
felszereléslinknek is rendben kell lennie
a biztonsagos sportolashoz (snowboard
deszka, bakancs, bukdsisak, sisze-
muUveg, protektoros kesztyd, térd- és
fenékvédd). A kezdeti botladozasok

ne vegyék el kedvinket!

A MODERN TELI JARMU
- A SEGWAY

Jo hirlink van, ugyanis a gyermeki
kalandokat, a hegyrdl torténd legurulast

Ujraélhetjik, ha segway-re szallunk.
Raadasul mindezt biztonsagosan.
Ezért télen a Matra felé kell venni az

iranyt, ugyanis a Hegyi Sportok Bazisa
MatrafUreden meghonositotta a terep
segway-ezést. A segway (segment+
way) angol sz, s egy alternativ kdz-
lekedési lehet&séget jelent. Es habar
nem vagyunk si nagyhatalom, azért
Eszak-l\/lagyarorszég hegyein, egy tébb
kilométeres havas palyan végigszantani
elég extrémnek szamit. Szerencsére
Matraflreden szamos tura ko6zUl
valaszthatunk. A ,nagyon” kezd&ktél a
kozéphaladdkon at egészen a haladodkig
szerveznek terep segway-turakat, ahol
szakképzett oktatok tanitjak meg a futu-
risztikus jarmivek hasznalatat. igy
edzettségi szinttdl fliggetlenll barki részt

vehet az 1-4 éras turakon. Nyolcéves
kor alatt a segway csak szekérkében,

a folétt pedig (minimum 23-25 kg-os
testsulytdl) 6nalléan hasznalhatok.

A segway egyébkeént azért fantasztikus,
mert bar egy gép, mégis 6sztdndsen ugy
egyensulyoz, ahogyan a hajtdja, vagyis
az ember. A kétkerekU, gaz és fék nélkdli
masinat a testbeszédlnkkel tudjuk
iranyitani. A kisgyermekes csaladok is
batran ellatogathatnak Matrafiredre,
mivel a turakinalat rendkivil sokszind.
Azért a meleg téli felszerelést

se felejtstk el!

https://hsb.hu/matrafured-turak/
terepsegway-turak-a-matraban
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MIERT NEM GYAKORI A SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEG
ELOFORDULASA AZ ESZKIMOK KOREBEN?

A Fold északi felének lakdi az eszkimok, akiknek az élettere magaban foglalja az alaszkai, kanadai, szibériai és gronlandi tundra
partvidékét. Ez a hatalmas kiterjedésu terllet azonban rendkivil ritkan lakott, mégis mindenhol ismert legendak széinak a
kUldnleges taplalkozasi szokasaiknak a sziv- és érrendszerre kifejtett pozitiv hatasairdl.

MIT FOGLAL MAGABAN AZ ESZKIMO ETREND?

A modern taplalkozassal megjelent ételek elterjedése elbtt az eszkimok étrendjének 6 tapanyagai a fehérjék és a zsiradékok
voltak. A taplalkozasi ajanlasokban elterjedt magasabb szénhidrattartalom nem jellemzd étkezésikre, mely nem is csoda,
tekintve a ndvénytermesztés igen szegényes lehetéségeit a hofedte vidékeken. Etkezésilk gazdag tengeri halakban (makréla,
hering, tonhal és lazac), tovabba taplalkozasukra jellemzé a magas omega-3 és az alacsony omega-6 és a telitett zsirsavbevitel.
igy a magas zsiradékbevitel nem a hazénkban jellemzé zsiros hiisokbdl, tejtermékekbdl kerlil a szervezetiikbe, hanem

sokkal inkébb a telitetlen zsirsavakban gazdag tengeri halakbdl, — ezek élettani hatasai igencsak eltéréek.

MI AZ OMEGA-3 ES A JOD JELENTOSEGE
SZERVEZETUNK SZAMARA?

Kdztudott, hogy a tengeri taplaléklanc omega-3-zsirsavakban gazdag planktonokkal kezdddik, igy az eszkimok is nagy
mennyiséget elfogyasztanak ezen olajakbdl. Az omega-3 zsirsavak a tébbszordsen telitetlen zsirsavak csoportjanak tagjai,
melyeket a szervezetlink nem tud el&allitani, ezért azokat csak kilsé forrasokbdl tudjuk a szervezetiinkbe juttatni. Ide tartozik a
linolénsav, az eikozapentaénsav és a dokozahexaénsav. Jelentds mennyiségben a tengeri halakban fordulnak eld. Ezek mellett
csekélyebb mértékben megtalalhatdak a lenmagban, a repceolajban, a didban és a szdjababban, valamint hazankban a busa
zsirjadban. Az omega-3 zsirsavaknak szamos jotékony hatasa ismert, példaul hogy gatolja az érbetegségek kialakulasat,
csodkkenti a hirtelen szivhalal kockazatat, valamint segit a gyulladasos folyamatok megel6zésében.

TIPP: Minimum heti egy-két alkalommal fogyasszunk tengeri halakat, és egy maréknyi sétlan olajos magvat!

Az algék, korallok és szivacsok szerves vegyuletekbe kdtve halmozzak fel a jodot. Ezért az eszkimok jodellatottsaga is tokéletes.
A jod fontos nyomelem az emberi szervezet mikoddésében. Jelen van a pajzsmirigy altal termelt két hormonban is. A hazankban
is jellemz& gyakori jodhianyos éallapot a pajzsmirigy megnagyobbodasahoz, és tiroxin-alultermeléshez vezethet. Felnbttkorban

a testhémérséklet csdkkenését, a mozgas, a beszéd és a gondolkodas lassulasat, elhizast, emellett étvagytalansagot
eredményezhet.

TIPP: A polcunkon [évé hagyomanyos soét cseréljuk le tengeri sora, vagy vasaroljunk jédozott sot!
MIT JELENT A KETOGEN DIETA?

Az eszkimok étrendje is ketogén diétanak mindsul, mely valtozd népszerlségnek 6rvend hazankban is. A széls6séges elveken
alapulo diéta alapja, hogy a szénhidratok megvonasaval a szervezet arra kényszerUl, hogy zsirokbdl fedezze energiaigényét

a f6 tdpanyagforrasaink, a szénhidratok helyett. Normal esetben a taplalkozasunkkal elfogyasztott szénhidratokat a szervezet
gllkdzza alakitja, majd energiaként felhasznalja. A ketogén diéta alatt azonban igen kevés szénhidrat all rendelkezésre, ezért
mas uton kell energidhoz jutnia a szervezetnek, igy maj a zsirokat zsirsavakka és ketonokka bontja le. A gltikoz helyett

ebben az esetben a ketonok jatsszak az energiahordozd szerepét.

Hazankban az epilepszia kezelésére és egyes fogyokurakhoz hasznaljak a ketogén étrendet. Viszont szem el6tt kell tartani, hogy
hosszU tavon, az elérni kivant testsuly megtartdsahoz kiegyensulyozott, valtozatos étrendre van szikség. Es ahogy az eszkimok
étrendjében is, Ugy az atlagember taplalkozasaban, életmddjaban is el6térbe kell helyezni az omega-3 zsirsavakban gazdag
ételek rendszeres fogyasztasat, nem elfeledkezve az elengedhetetlen rendszeres testmozgas fontossagardl.

Sa&mfr,L»Sgeéue& A ita, dietetikus (

Wmuw Www.egeszsegmagazin.hu




F

HOZZAVALOK:
200 g tenger gyumolcsei
200 g héjas Tekete kagyld
125 g kuszkusz

4 evokanal extra szUz olivaola

2 gerezd fokhagyma

1 kisebb chili paprika

0,5 d jo mindsegu szaraz feherbor
1 kis csokor metéléhagyma

2 nagyobb paradicsom

10-12 szem olivabogyo

fel kigyouborka

fel Iime leve

1 csipet sO

1 csipet bors

@
.
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW. egeszsegaruda.hu
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

PIKANS KUSZKUSZ SALATA,
TENGER GYUMOLCSEIVEL

N . i
ELKESZITES:
Amennyiben fagyasztott tenger gyimolcseivel dolgozunk, a felengedés nem szikseges.

Keveés olajban megfuttatjuk az apréra vagott fokhagymat. Ezt kiszedjuk az olajbdl, majd bele-
helyezzUk a tenger gyumolcselt, amit megparolunk, enyhén sozunk, majd tanyérra helyezink.
Serpenydbe ontunk keves olajat, belehelyezzik a héjas fekete kagylokat és az aprora vagott chili
paprikat. Algjuk 6ntjuk a bort, és fedd alatt addig paroljuk, amig a kagylohéjak kinyinak,

Par darab héjas kagylot a diszitéshez félreteszink, a tobbibdl dvatosan kikanalazzuk a belsejét,
és a tenger gyumalcsel mellé helyezzuk.

A serpenydben maradt parololevet felengedjik 2 di vizzel, ezt felforraljuk, és a kuszkuszra ontjuk,
Fedd alatt 10 percig hagyjuk allini, majd keverjuk &t.

Alime levéhez teszunk egy csipet sot, egy csipet borsot, 2 evékanal olivaclajat, majd a
felkockazott paradicsomot, uborkat €s a 10-12 szem olivabogyot. Vegul beleforgatjuk az aprora
vagott meteléhagyma felét,

A tenger gyimolcseit es a fekete kagylot a kuszkuszhoz keverjuk, majd disziteskeppen a tanyér
szélét a felretett héjas kagylokkal kirakjuk, a salata tetejét pedig megszorjuk a meteléhagyma
maslik felevel,
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL
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SPENOTOS LAZAC ,
FENYOMAGOS TESZTABUNDABAN

HOZZAVALOK

25 dkg lazac

20 dkg leveles tészta
(gluténmentes)

20 dkg spendt

3 dkg parmezan sajt

3 dkg 12%-0s teffdl + Tek.
3 akg va

2 gerezd fokhagyma

2 ek, friss citromlé

egy mareknyl fenyémag
fehér bors (zlés szerint
s0 izlés szerint

@
.
EGESZSEGARUDA

ESZKOZOK - ALAPANYAGOK - TANACSOK
AZ EGESZSEGARUDA
AJANLASAVAL

WWW.egeszsegaruda.hu

ELKESZITES:

El6szor a lazacfierdl lendzzuk a bért, majd mindkét oldalat citromiével beddrzsoljuk,
sO7zUK, borsozzuk.

Felolvasztunk egy kevés vajat, és oldalankent kerget sltlnk a lazacflénkre, majd ha
kesz, felretesszik.

A spendtot keveés vajon egy csipet sdval és az attort fokhagymaval megparoljuk, majd
ha kicsit kindlt, hozzakeverjlk a tejfolt,

Egy tepsire kitekerjlk a leveles teésztankat, a széelelt lekenjuk langyos vizzel.

A parmezan sajtot lereszeljlk, majd hozzakeverjuk a spendthoz.

A tészta felére rasimitjuk a spendt felét. Rahelyezzik a lazacunkat, és a tetejére rakjuk
a maradgk spendtot,

A tészta masik felét rahajtjuk, és a széleit dsszenyomkodjuk. Megszurkaluk egy vilaval,
megkenjuk egy evokanal tejfdllel, majd a tetejet fenydmaggal hintjuk.

Elémelegitett 180 fokos sttdbe helyezzUk 15 percre.

Diszitesnek hasznalhatunk nehany friss spenctlevelet,
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nyereményJAT:

Még nem ismeri 6n a Yamunat?

Ismerje meg kicsit jobban ennek a ma mar hatalmas rajongoétaborral rendelkezé hazai markanak a térténetét,
bdérbarat kozmetikumait:

A Yamuna torténete 14 évvel ezelétt egy kis Somogy megyei faluban kezdddstt. Ma mar kdzel 300 bdrbarat kozmetikumot
készitenek természetes anyagok felhasznalasaval, minden bdrtipusra kifejlesztve, kildn figyelmet forditva az érzékeny bdérd
vasarldikra is. Szentll hisznek abban, hogy a modern technoldgia 6tvdzhetd a gydgyndvények ismeretének 8si tudasaval.
Termékeik nagy része parabén-, paraffin- és Sodium Lauryl Sulfate (SLS)-mentes. Ha még tdbbet szeretne megtudni a
Yamunardl és bérbarat termékeirdl, a www.yamuna.hu oldalon megtaldlja az informaciokat.

Toltse ki a keresztrejtvénylnket, és a @Yamuna Natural Beauty mesés ajandékcsomagja var a szerencsés nyertesre!

LIFTESFIU TOKMAG! EGYIPTOMI PSS MALACFAROK!
: NAPISTEN INDUKCIO :
- I
i -
i {", q - "‘.' T
Y ¥ =
) % ) il h 0
W L1 AL M i AZ ABC 10. CAFOLNI
. -
- TE LA 5 SR ' BETUIE KEZD!
24 AUreIEL AMERIKAIL CIVIL,
HEGYSEG ROVIDITVE
NYOMABAN KUBA THAIFOLD
VAN! AUTOJELE AUTOJELE
SZEN- MASODPERC TOTIKE,
MONOXID ROVIDEN TAISZOVAL
KAPACITAS ROMANIAI
HAVASI JELE FOLYO ERDELYI NEP
LEGELO 2 VOLT
NYAKKEND® FEMININ
ANGOLUL
ORiz, 6v
HONVED
EUROPAI
UNIO
SVED TOJAS
OLIVER, VALTOPENZ RESZE!
BECEZVE
TONNA, METER
ROVIDEN
Copyright © 2010-2017, www.skandomata.hu (CsAB). Minden jog fenntartva. Forras: http://rejt.nu/rMnAe2

Kérjiik, hogy megfejtését 2018. marcius 1-jéig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2018. marcius 5.
A nyerteseket a megadott email-cimen értesitjik 2018. marcius 7-ig.
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SZEGEDI
SZABAOTER!

JATEKSK

Verdi

RIGOLETTO

opera
06.129., 30.

Bock-Harnick-Stein

HEGEDUS A HAZTETON

musical
07.106., 07.

Menken - Schwartz - Parnell

A NOTRE DAME-| TORONYOR

musn:al

ROMEOG ES JULIA

07.127., 28., 29.

Menken-Slater

APACA SHOW

musical
08.110., 11,, 12., 17., 18., 19.

SIEGEDI

JE "||. RTEKE
Az Interlil:iuﬂ nrs.zagua {eqyiredai héldzatan,

valarmint a www.szegedisabadten] hu oldalon,
R:IDH 4720 Szeged, Magyar Ede tér 2. Tel.: +356-62/541-205
E-mail jegyrendelés: mmnd Lts-(i'ls: egediszabadteri.hu
A mdsorvaliozas jogat fen)

WWW. szeged|szabadteri hu
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KEDVEZMENYEK ")
SCHILLERTOL! ez

SKODA Fabia Clever SKODA Rapid Family

2 999 100 Ft-ert 3 899 000 Ft-ért*

A SKODA Fabia 6sszes modellje most A megujult SKODA Rapid most sportosabb,
akar 700 000 Ft arelénnyel érhetd el elegansabb és megfizethetébb, mint valaha;
markakereskedésiinkben. kivalé ar-érték aranyt kinal.

Kedvenc extraink: fithetd elst Ulések, parkolaradar hatul, teljes Kedvenc extraink: start-stop, parkoldradar hatul, LED nappali
foggonylégzsak rendszer, megalkuvas nélkuli biztonsag front menetfény, tefjes fuggonylégzsak rendszer, akar 1480 literes
asszisztens, kodfényszordk, speedlimiter, elektronikus stabilitas csomagtér, klima, kodfényszérok, speedlimiter, elektronikus
vezérlés, 3 kullds bor karmanykerék, klima, bluetooth stabilitas vezérlés, tempomat, tarcsafékek hitul
SKODA Schiller $KODA markakereskedés, SKODA és VOLKSWAGEN markaszerviz

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

i hinglatéaban trerapls informicdil e mendpalrek Todes ko L gy urbeti afnlatnak, -

I | Autek
s I r _"u] i @ figgeiam lolaitdss. Boekrat spanlativt $4 resdleies tapplogtet bt kivob, Fordulpon mirssasneskads-
=
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