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PREMIUM PIHENES A SZIGETKOZ SZIVEBEN -

A Diamant Hotel****superior tavol a vilag zajatdl, a vadregényes
Szigetkoz szivében kozvetleniil a Duna-parton egy 5 hektaros
parkban Bécs, Pozsony és Budapest metszéspontjanal talalhatd,
mely elegans és minden igényt kielégit6 helyszint kinal csaladi pi-
henésre, konferenciak, rendezvények és eskiivok lebonyolitasara.

2016-ban teljes felujitason atesett, négycsillagos szallodank szobait
és épiiletét loft vintage stilus hatja at, ergonomikus butorzat és a mo-
dern elegancia jellemzi. A szalloda 58 kiilonb6z6 tipust légkondici-
onalt szobdja televizidval, minibarral, hajszaritoval és wifivel biztosit
kényelmes pihenést a megfaradt vendégeknek.

A teljes testi-lelki feltoltédésrdl wellness oazisunk gondoskodik él-
ménymedencével, jakuzzival és panorama szaunaval. Kicsiknek bar-
langos gyermekmedence és bébipancsolé okoz dromteli perceket.
Amor Kuckoénk kétfs fényterdpids privat szaunaja és pezsgofiir-
déje gondoskodik a meghitt pillanatrdl és elrepiti Onoket a lelki és
érzelmi harmonia varazs- szényegén.

Wellness és Spa komplexumot a Duna-parti 5 hektaros gyermekjat-
szotér teszi még feledhetetlenebbé a gyermekes csalddok szamara.
Fiili Ugriparkja jatszohaz szdmtalan szorakoztatd és képességfej-
leszt6 élményt kinal a legkisebbeknek, a fliggéhidon valo atkeléstol
egészen a maszo falig. A tinédzserek és a jatékot kedveld felnottek
kedvence a léghoki, darts, billiard és Playstation allomas.
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A teljesen megujult 1. osztalyt Duna-Korzé éttermiink magas kuli-
naris élvezetet képvisel. Aki trendkoveto és szereti a gourmet vacso-
rakat az jo helyen jar. Fészakdcsunk végtelen kreativitasat borvacso-
rakon keresztiil éli ki, ami mér 10 f6t61 akar 120 f6ig is rendelhetd.

Emellett a kiilonleges, angol stilusti pub-unk, a Greenfield Pub &
Bowling a maga nem mindennapi hangulatét kindlja, ahol a vendé-
gek Osszemérhetik tudasukat négyallasos bowlingpalyankon kéz-
mives sorok tarsasagaban. Nagyobb létszam esetén fixen telepitett,
hitott-fitott panorama ablakos rendezvénysatrunkat ajanljuk,
ahol kényelmesen és j6 hangulatban t6ltheti el tizleti vacsorajat, part-
nertalalkozdjat. Nagy létszamui eskiivék lebonyolitasara is a tokéle-
tes helyszin.

A kindlatot hazias izekkel és magyaros vendégszeretettel fokozzuk,
hiszen 5 hektaros parkunkban talalhat6 egy igazi mesebeli nadfede-
les vizparti csarda is. A nagy népszertiségnek drvendd Sari Csarda
idéutazasra hivja Ont. Sétaljon vissza veliink néhany szaz évet, él-
vezze a régmult id6k békés hangulatat finom magyaros és kemencés
ételek tarsasagaban.

Az id6utazast a torténelmi hangulatot idézd tradiciondlis boros pin-
cénkben folytatjuk, mely 80 f6s tizleti vacsorara, partnertalalkozora,
céges Osszejovetelre és tematikus rendezvényre egyarant alkalmas.

Onnek nincs mds dolga csupin kényeztetd pihenésének illetve rendezvényé-
nek megalmoddsa, melyhez mi professziondlis kiszolgdldst sokszinii étel-és
ital kindlatot, kényeztetd wellness szolgaltatdsokat biztositunk.
DIAMANT HOTEL, SZIGETK(QZ ****SUPERIOR
Conference, Spa & Family Resort
9225 Dunakiliti, Cs610szt6i u. 1.
+36 96 671 470

WWW.DIAMANTHOTEL.HU
facebook.com/diamanthotel
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Tavaszi szamunkban ismét sokakat érinté kérdéseket
jarunk korbe orvosaink segitségével. Miért ropognak
az izlleteink, és mit jelent a trombdzis utani labfajda-
lom? Milyen rejtett helyeken alakulhat ki melanoma, és
milyen jelei vannak az immunhianynak? Szakért8ink
nem hagyjak Onéket vélasz nélkill irunk még — téb-
bek kozott — a januari EgészseégClub-estrdl, illetve
beszamolunk a Taplalékallergiak és intoleranciak
jegyében tartott VIIl. Szakmai Napunkrdl is.

Lifestyle oldalainkon képzeletben felllink Budapest
legrégebbi metrévonalara, a kisfoldalattira. Meglato-
gatjuk az Allatkert lakéit, majd elmegytink szinhazba,
véglil pedig meghivjuk Ondket egy kllénleges
fagylaltra.

Miért érdemes gyogyflrddbe jarni? Szépségrova-
tunkbdl most minden kiderul. Cimlapsztarunk, Vago
Zsuzsi, a Budapesti Operettszinhaz mdvészndje mesél
neklnk hivatasrol, szerepekrdl, jovébeni terveirdl.
Gregor Bernadett pedig legujabb szinhazi bemu-
tatdjardl, a Bizancrdl vallott nekink.

Tartson vellnk tavasszal is! Tartalmas id&toltést
és 6 egészséget kivanunk! ==
orv%rmeszetgyégyész, igazgato
Dr. Babai Laszlo

TARTALOM

Egészség

Keresztallergia: Az Uj, 244-es nanotechnologia
b tévhit a cukorbetegsegrdl
Ezeket érdemes tudni a ndvekedesi hormon adasarol

Nem sikertlt megszabadulnia az orrcsepp-fuggdsegetol?

Ropognak az izUletel?
5 jel, ami immunhianyra utalhat

Nem mindenkinél alkalmazhato az allergén immunterapia

Mit jelez a trombozis utani labfajdalom?
5 tevhit a fogamzasgatlo tablettakrol

A magas vernyomas 3 M-je

b reftett hely, ahol melanoma kialakulhat
Rovid hirek

Orvos valaszol
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Kultdra: Gregor Bernadett
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Sport: Az Ujrakezdes 16 tamogatoi: a tavaszi sportok
Gasztronomia: Kavegasztronomia a kisfoldalatti mentén
Receptek

Jaték
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@ KERESZTALLERGIA?

Az UJ, 244-ES NANOTECHNOLOGIAS

Ha 6nnek Iéguti allergidja van, de emellett kapar a torka, égd,
bizsergetd, viszketd érzése jelentkezik bizonyos ételek elfo-
gyasztasakor, célszerl kizarni a keresztallergiak lehetéségét!
A hagyomanyos allergiatesztek azonban ilyen esetekben nem
mindig kelléen informativak, egy korszerlbb allergiavizsgalat
azonban segithet meghatarozni, mi okozza a tineteket.

POLLENRE ALLERGIA,
ETELRE KERESZTALLERGIA?

Dr. Réthy Lajos allergoldgustdl, a Budai Allergiakdzpont
féorvosatdl megtudtuk, hogy ,a keresztallergia oka az anyagok
szerkezeti hasonldsagaban keresendd. Amennyiben két anyag
szerkezete kozti eltérés annyira kismértékd, hogy a szervezet
nem tudja pontosan megkuldnbdztetni Sket, akkor mindkét
anyag ellen védekezéssel reagal. A legismertebbek a pollen-
étel keresztallergiak.”

JELLEMZO KERESZTALLERGIAK

® Parlagfl: gérégdinnye, sargadinnye, paradicsom, uborka
® Fekete Urom: kdmeény, csilibors, paprika, paradicsom, sar-

, L P BUDAI ..
Budai Allergiakézpont !i ALLERGIAKOZPONT
(] ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

garépa, petrezselyem, burgonya, koriander, kapor, articsoka,
kamilla, tatika, napraforgd, krizantém, kivi, anizs, arnyika,
dinnye, uborka, mangd, szerecsendid, bors, mustarmag,
borsmenta, bazsalikom, majoranna, oregand, zeller

® Nyirfa: mogyoré, dio, mandula, alma, cseresznye, sargaba-
rack, korte, szilva, meggy, észibarack, burgonya, kivi, avokadd
® Flvek: paradicsom, rozs, buza, széja, féldimogyord, bab,
borsd, tamarin, szentjanoskenyér

® Foldimogyord: didé

® Diofélék: buza, rozs, mak, mogyord, szezdmmag

® Latex: gesztenye, banan, spendt, avokadd, citrusfélék, kivi

Ha valaki tudja, hogy allergias a nyirfara, tovabba szajlregi
tlneteket okoz az alma is, akkor altalaban nem fogyasztja,
hogy a kellemetlen tlineteket elkerllje. Régi tapasztalat, hogy



ALLERGIATESZTTEL MEGTUDHATJA, HOGY MI
OKOZZA A PANASZAIT!

amennyiben egy allergias beteg tébb élelmiszerre is gyanak-
szik, akkor azokra az ételekre is diétas megszoritasokat
alkalmaz, amelyek nem is okoznak problémat. Bonyolitja a
kérdést, hogy a hagyomanyos allergiatesztek lehetnek alpoziti-
vak, azaz a teszt jelezhet olyan ételekre is, melyek ténylegesen
nem jelentenek problémat. llyen esetben mindig korultekintd
orvosi konzultacio sziikséges annak meghatarozasahoz, hogy
a gyanuba fogott ételek kdzul mi fogyaszthatd és mi nem.

244-ES NANOTECHNOLOGIAS ALLERGIATESZT:
JOBB ELETMINOSEG ES BIZTONSAGERZET

Minden allergén tébb 6sszetevébdl all, ezek pedig eltérd

tulajdonsagokkal rendelkeznek. Attdl fuggden, kinél melyik
komponens all az érzékenység hatterében, meg lehet allapita-

WA IGAZIN

ni, hogy allergias tiinetek szempontjabdl magas vagy alacsony
kockéazatu csoportba tartozik-e. Erre egy Uj, chip-technoldgian
alapuld vizsgélati moédszer nyujt lehetéséget. A jelenleg
vilagszerte legfejlettebb vizsgédlat dsszesen 244 allergént tud
egyszerre megvizsgalni. Segitségével pontosan meg lehet
mondani, hogy két nyirfaallergias beteg kdzul kinél milyen
sulyos keresztallergiat okoz példaul a foldimogyoré vagy az
alma fogyasztasa. Ez Iényeges informacio a paciens szamara
életvitelének alakitdasa szempontjabdl.

Dr. habil. Réthy Lajos PhD | gyermekgydgydsz, allergolégus, klinikai immunolégus | www.allergiakozpont.hu
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Egyre tdbb embernél diagnosztizalnak 2-es tipusu cukorbetegséget, ennek ellenére tébb tévhit is kering a kdztudatban
ezen éllapottal kapcsolatban. Dr. Bibok Gyérgy, a Cukorbetegkdzpont diabetoldgusa a leggyakoribbakat gyUjtotte dssze.

CSAKIS A TULSULYOSAK LEHETNEK CUKORBETEGEK

Az egyik legelterjedtebb tévhit a 2-es tipusu cukorbetegség kapcsan az, hogy a diabétesszel kiizdék mind sulyfelesleggel
klzdenek. Val6 igaz, a betegség rizikdjat igencsak megndveli a tulsuly, am ez még nem jelenti azt, hogy a normal BMI-vel
rendelkez8k — esetleg a sovany kategdridaba tartozok — nem szenvedhetnek cukorbetegségben. A statisztikak szerint
ugyanis a betegek kb. 10-20 szazalékanal nincs sulyfelesleg —, nem beszélve a prediabetesrdl, ahol még nagyobb
szamban talalni megfeleld testtémeggel rendelkezdket. Ennek oka, hogy a cukorbetegség rizikdjat nem csupan a

tulsuly ndveli meg, hanem a mozgashiany, az egészségtelen étrend, az alvashiany, sét a genetikai tényezdk is. Raadasul
eléfordulhat, hogy az illetén nem latszik a plusz zsirréteg, de a belsd szervei kérll mar lerakodtak Ugynevezett zsigeri
zsirok, amelyek ugyancsak rizikdtényezdnek szamitanak.

MINDEN CUKORBETEGNEK INZULINRA VAN SZUKSEGE

Amennyiben valaki megkapja a diagndzist, miszerint cukorbetegséggel kiizd, egybdl a mindennapi injekcidzast latja
maga el6tt. Pedig a 2-es tipusu cukorbetegség alapkezelése a diéta, a mozgas és a hozzaadott gydgyszeres terapia,
ami els@sorban tablettas kezelést jelent. Az el6fordulhat, hogy a felfedezéskor észlelt nagyon magas vércukorértékek,
illetve felborult anyagcsere-allapot miatt el8sz6r inzulint kap a 2-es tipusu cukorbeteg, azonban a cukorhaztartas norma-
lizalasa utan, a helyesen tartott diéta és megfelelé napi mozgastevékenység mellett az inzulin fokozatosan elhagyhato,

s helyette ,csak” tablettas és/vagy nem inzulin tipusu injekcios kezelés is elégséges lehet a normalis

anyagcserehelyzet biztositasahoz.

A GYOGYSZERES/INZULINOS KEZELES ELETHOSSZIG TART

Sajnos a tudomany jelenlegi allasa szerint a cukorbetegség nem gyogyithatd, viszont megfeleld terapiaval kitlinéen
egyensulyban tarthatd, ha koran felismerésre kerll a betegség. Ez azt is jelenti, hogy ha valaki a felfedezéstél kezdve
pontosan betartja az eldirt, személyre szabott életmodot (diéta, mozgas), ugy lehetséges, hogy nincs szilksége sem
inzulinra, sem pedig tablettara (ez csakis a 2-es tipusra vonatkozik). Természetesen a rendszeres vércukorszint-
ellendrzésre és idészakos, évi minimum egy-két alkalmas orvosi konzultaciora ilyen esetekben is szlikség van!

A gydgyszeres terapia bevezetésének elddntése a cél vércukorértékek és HbA1c adatok ismeretében torténik,

az orvosi vizit alkalmaval.

MINDIG EREZNI, AMIKOR TUL MAGAS VAGY TUL ALACSONY A VERCUKORSZINT

A tul magas vércukorszintet hiperglikémianak, mig a tul alacsonyat hipoglikémianak nevezzik. Mindkét allapot igen
veszélyes, hiszen sulyos szovédményeket okozhatnak, ezért fontos a glikdz-értékeket normal tartomanyon beldl tartani!
Bar mindkettének vannak tlnetei, ennek ellenére eléfordulhat, hogy valaki csak a lényegesebb, nagyobb kilengéseket
érzékeli. Eppen ezért van szilkség rendszeres vércukormérésre, melynek adatai alapjan elddnthets, hogy a beteg elérte-
e a szamara kitlizott cél vércukorértékeket, vagy ha nem, akkor szikséges a terapia médositasa — mondja dr. Bibok
Gyorgy, a Cukorbetegkbzpont diabetolégusa.

KOZPONT

W‘ww Cukorbeteg Kézpont r ) CUKORBETEG



A SZENHIDRATOK ELLENSEGEK

Kenyér és tészta: olyan ételek, amelyek
sokaknal naponta rakertlnek az asztalra.
Sokan ugy gondoljak, a cukorbetegséggel
klzd6k 6rokre lemondhatnak a finom
szénhidratokrol, hiszen a cukor mellett a
masik 6 ellenségnek szamitanak. Pedig az
allitas dontéen a finomitott, magas glikémias
indexszel rendelkezé szénhidratokra igaz.
Az orvos és a dietetikus altal meghataro-
zott mennyiségben és megfelelé napszaki
elosztasban a lassu felszivodasu szénhidrat-
tartalmu ételek is fogyaszthatdak (példaul
teljes kidrlésl gabonabol készlilt pékaruk).

Wmﬂm Dr. Bibok Gydrgy | belgydgyész, diabetolégus | www.cukorbetegkozpont.hu
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EZEKET ERDEMES TUDNI
~rNOVEKEDESI

HORMON ADASAROL

Az ember testmagassagat elsésorban a genetika hatarozza meg, am vannak olyan esetek — példaul,
ha a gyermek alacsony névésU, am bizonyos kritériumoknak megfelel —, amikor ndvekedési hormon

adhat¢ a testmagassag fokozasa érdekében. Hogy mi mindent érdemes tudni errdl, arrdl
dr. Tar Attilat, a Budai Endokrinkdzpont endokrinologusat kérdeztik.

MIKOR INDOKOLT A
NOVEKEDESI HORMON ADASA?

Természetes, hogy vannak alacsonyabb és magasabb
felnéttek és gyermekek, am ha valakinek a fia vagy lanya
jéval alacsonyabb az atlagnal, érdemes orvoshoz fordulni,
aki a percentilis tablazat alapjan megallapitja, valdban
alacsonyabb-e a kortarsainal. Amennyiben nem éri el a
koranak valo 3 percentilis értéket, ugy érdemes
kivizsgalason részt vennie.

Ha bizonyitottan kis mennyiségben van jelen a gyermek
szervezetében a ndvekedési hormon, ugy azt poétolni
lehet, am elétte fontos meggydzddni arrdl, hogy valdban
a hormon hidnya all az alacsony termet hatterében.

A kovetkezd esetekben adhatd a ndvekedési hormon
potlasa a gyermeknek: ndvekedési hormon hianya vagy
csdkkent mikoddése, Turner szindroma, Prader-Willi
szindroma, SHOX gén mutacioja, kronikus veseelégtelen-
ség, valamint akkor, ha a vartnal kisebb sullyal

szlletett gyermek alacsonyndvése négyéves

kor felett sem rendezddik.

Ml OKOZHATJA AZT, HOGY KEVES A
NOVEKEDESI HORMON?

A nbvekedési hormonok az agyalapi mirigyben
termel6dnek, ezért minden olyan zavar, ami érinti a
hypophysist, az kénnyen alacsony HGH-hormonszinthez
vezethet. Ez lehet sérllés, daganat, az agyalapi mirigyet
érinté fertézés stb. Eppen ezért, ha az Ugynevezett
névekedési provokacios vizsgalatok igazoljak a néveke-
dési hormon alacsony szintjét, a kezelés elkezdhetd.
Ugyanakkor fontos bizonyos allapotok kizarasal

KOZEPPONTBAN AZ EGYENSULY

\ NEM CSAK A HGH HIANYA

MIATT LEHET ALACSONY A GYEREK

Az alacsonyndvést a HGH hormon hianyan kivil

egyéb tényezdk és betegségek is okozhatjak.

llyen példaul a lanyoknal a Turner szindroma, egyéb
genetikai rendellenességek (a SHOX gén defektusa),
kronikus betegség (példaul vesebetegség), pajzsmirigy-
alulmikodés, magzati korban kialakult zavar, rossz csaladi
kornyezet, késdi pubertas, felszivodasi zavar. Amennyiben
az alapbetegség kezelhetd, és még idejében megfeleld
terapiat kap a gyerek, ugy a ndvekedés

normal Utemdveé valik.

BIZONYOS KOR FELETT
MAR NEM ALKALMAZHATO

Mivel a csontok csakis bizonyos ideig képesek néni,
ezért a hormonpotlas a ndvekedésben a ndvekedési
zéna zarédasaig tart. Ezt kézrontgennel lehet megha-
tarozni, és ha még nyitottak az emlitett zonak, csakis
akkor alkalmazhatd a kezelés, am ha bezarultak, akkor
felnéttkorban csodkkentett dézisban a kedvezd anyag-
cserehatas miatt alkalmazhaté — mondja dr. Tar Attila,
a Budai Endokrinkézpont endokrinoldgusa.

AGYALAPI MIRIGY
NOVEKEDESI HORMON

L, * ..
Budai Endokrinkézoont ’ BUDAI ENDOKRINKOZPONT



Dr. Tar Attila PhD | endokrinoldgus, csecsemd- és gyermekgyogyasz | www.endokrinkozpont.hu
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Budapesti Ful-orr-gege Kozpont

quAPESTI N .
O FUL-ORR-GEGEKOZPONT
FUL-ORR-GEGESZETBEN MINDENT EGY HELYEN




ORRCSEPP-FUGGOSEGETOL,
e GYORS MUTET SEGITHET!

On is hetek-hénapok 6ta, naponta tébb alkalommal hasznél orrsprayt az dllandd orrdugulas ellen,
netan esténkeént van ra sziksége, hogy éjszaka zavartalanul Iélegezhessen? Dr. Cséka Janos
ful-orr-gégész, a Ful-orr-gége Kdzpont fGorvosa gyakran talalkozik orrcsepp-figgdségben
szenveddkkel, am elmondasa szerint létezik hatékony megoldas a probléma kezelésére.

GONDOT AZ JELENT, HA NEM
ELOIRAS SZERINT HASZNALJUK

Az orrspray-fliggdség a nyalkahartya-lohasztd készitme- ‘

nyeket hasznaldk koérében fordul eld. Ezek azok a termékek,
amiket barki recept nélkll beszerezhet a patikdban, am
emiatt sajnos azt senki sem ellendérzi, hogy mennyi ideig
haszndlja az illetd az adott terméket. Ezek a készitmé-

nyek ugyanis a natha, valamint a felsé léguti betegségek
tlneteként jelentkezé orrdugulas kezelésére szolgalnak.

Ha a betegségek meglétekor, a betegtajékoztatdban leirt
ideig hasznaljuk, akkor nem is okoznak panaszt, am sokan
raszoknak, és elhuzoddan, akar hdnapokig is képesek
naponta egy-egy fujassal enyhiteni az orrdugulast.

MIERT SZOKIK RA VALAKI AZ ORRCSEPPRE?

Az ok nyilvanvaldan a tartds orrdugulds, amit igy gyor-

san enyhiteni lehet. Az orrdugulas azonban csak tinet, az
orrcsepp-figgdk pedig nem jarnak utana, hogy mi az, ami a
tartds orrdugulast kivaltja, hanem gyors megoldast keresve
az orrcseppekhez nytlnak. Ezek a készitmények 6sszehlzzak
az orrnyalkahartyaban talalhaté ereket, igy csdkkentik a
duzzanatot, ami a gatolt orrlégzést okozza.

MI OKOZHAT TARTOS ORRDUGULAST?

Ha valaki ilyen panaszokkal klizd: nincsenek nathas tiinetei,
de napk®zben vagy esténként mégis mindig bedugul az
orra, akkor javasolt fll-orr-gégészhez fordulnia. A szakember
fajdalmatlan vizsgalat keretén belll — esetleg CT- és allergia-
vizsgalat elvégzésére is szllkség lehet — meg tudja allapitani,
hogy a tartds orrdugulast mi okozza. Ez lehet akar orrsévény-
ferdulés, orrpolip, de fel nem ismert allergia vagy reflux is
képes tartés gyulladast eldidézni az orrnyalkahartyan.

A tartés gyulladas vagy a hosszan tarté orrspray-hasznalat
gyakori kévetkezménye az alsd orrkagylok megnagyobboda-
sa. Amennyiben bebizonyosodik, hogy a tartds orrdugulas

WAWM Dr. Cséka Janos | fiil-orr-gégész, fiil-orr-gégészeti sebész | www.fulorrgegekozpont.hu i

hatterében nincs mas kivalté ok, mint az orrkagyldk meg-
nagyobbodasa, azt radidfrekvencias mutéttel, révid idd
alatt kezelni lehet.

A MUTETET KOVETOEN MEGSZABADULHAT
AZ ORRSPRAY-FUGGOSEGETOL IS

Az orrliregben elhelyezkedd harom — alsd, kdzépsdé és felsé

— orrkagylok a levegd szlréséért, felmelegitéséért és para-
sitasaért felelések. Ha a felsorolt okok miatt az orrkagylok
megnagyobbodnak, akkor akadalyozzak a légzést, és tartds
orrdugulast okoznak. llyenkor radidfrekvencias mitéttel van
lehet8ség az orrkagylok méretét kisebbiteni. A beavatkozas
helyi érzéstelenitésben torténik, elvégzése megkodzelitéleg egy
orat vesz igénybe, majd ezt kbvetben a paciens még egy orat
t6lt a rendelében, hogy a mitét utan esetleg fellépd panaszait
kezelni tudjuk — magyarazza dr. Cséka Janos. Az egyéntdl,
illetve az orrkagyld eredeti méretétdl fliggéen mar egy mutét
is végleges megoldast jelenthet, de valakinél ahhoz, hogy
teljes értékd javulast tudjunk elérni, a beavatkozast 2-3
hoénap mulva meg kell ismételni. A radidfrekvencias mdtét
segitségével a korabban allanddan bedugult orr szabadda
valik, igy a kordbban rendszeresen szlkséges orrspray-k
elhagyhatok.

ORRSPRAY-FUGGOSEG
ORRDUGULAS
MUTET
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Mindenki szamara ismerds, hogy izlletei olykor recsegnek-ropognak. Tobb elmélet kapcsolodik
ahhoz, hogy vajon egészséges, vagy inkabb karos, de barhogy is legyen, nem art tudni, hogy
bizony porckopas is allhat a térd vagy a vall ropogasa hatterében. A problémardl dr. Pall Zoltan
féorvost, sebész—traumatoldogus—sportorvost, a FajdalomKdzpont aktiv fajdalomcsillapitas

specialistajat kérdeztik.
MITOL ROPOG?

TestUnkben tébb létfontossagu izllet is talalhatd, melyek
kozUl a térd- és a vallizilet szokta a legtébb panaszt
okozni. Az izlletek a csontvégek taldlkozasanal alakulnak
ki, melyeket porcréteg borit. A porcréteg kdzt vékony
izUleti rés talalhatd, benne izlleti folyadékkal, mely
hozzajarul a csontok egymason valo fajdalommentes,
zavartalan csuszasahoz.

Az id6 elbrehaladtaval, illetve sérulések, fizikai munka,
kUldnb6z8 betegségek (példaul endokrin problémak) miatt
ez a porcréteg elvékonyodik a porcképzés és porcpusztu-
las egyensulyanak felborulasa miatt. Kezdeti stadiumban
a felszine egyenetlenné valik, majd késdbb felbolyhosodik.
Ez sokszor recsegd, ropogd hanggal jar, kildndsképpen
a térd és a vall esetében.

Fajdalom az dllapot sulyosbodasaval jelentkezik,

mivel ekkor az izUleti folyadék mennyisége is csdkken,

s ekkor bekdvetkezik az izlleti tok gyulladasa.

Eppen ezért, amennyiben porckopas miatt jelentkezett a
ropogas, ugy a legrosszabb, amit a beteg tehet, az az,
hogy magatol ropogtatja, ugyanis ekkor még tovabb
karositja az amugy is mar rossz allapotban lévd porcot.

Természetesen ennek a kellemetlen hangnak mas okai is
lehetnek, am hogy kiderUljon, mi is okozza, mindenkép-
pen szakorvosi és képalkotd vizsgalat sziikséges.

iGY ELOZZE MEG A NAGYOBB BAJT

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres mozgas nagy
szerepet jatszik a mozgasszervi betegségek elkerllésé-
ben, ezért ha nem akarja, hogy még fiatalon fajdalmak
kinozzak, célszerl a kodvetkezbkre figyelnie:

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

® adja le a sulyfelesleget

@ egy héten minimum haromszor mozogjon (Uszas, futas,
kerékparozas)

@ taplalkozzon A-,C- és E-vitaminokban, kalciumban és
omega3-ban gazdagon

@ igyon meg egy nap minimum 2 liter vizet

@ cl6fordulhat, hogy orvosi segitség kell

Sajnos kezelés nélkll az allapot kénnyen rosszabbra
fordulhat, és az illetét komoly fajdalmak gy6torhetik,

ami mozgasbeszUkuUléssel is jarhat. Bar léteznek
kUldnb6z8 gyogyszerek a problémara, am ha tartos,
akar 6-8 honapos fajdalommentességet szeretne, akkor
érdemes aktiv fajdalomcsillapitast igénybe venni. Hialu-
ronsavas injekcioval példaul visszaadhato a porc rugal-
massaga és kenése, igy a kellemetlen érzés mar az

elsd alkalom utan csdkken, illetve megszinik.

iZULETI HIALURON-INJEKCIO

Az izUleti kopas elsdként valasztandd kezelési modszere

a kozvetlenll az izlletbe adott hialuron-injekcié — mondja
dr. Pall Zoltan. Ezzel gyakorlatilag visszapotoljuk

az izUletbdl elveszett, az izlleti porc rugalmassagéért, az
izUleti folyadék kend funkciojaért felelds hialuronsavat.

Az izUleti hialuron-injekcidval csékken/megszinik a fajda-
lom, csdkken/megszlnik a gyulladas.

Az izlleti hialuron-injekcid hatasat erésiteni lehet, erdsiteni
kell kiegészitd kezelésekkel, mint példaul

@ szajon at bevitt porcképzd anyagok, mint a kondroitin-
szulfat és a glukdzamin (ezek a hialuronsav épitékdvei)

@ porcképzést segitd, gyulladast csdkkentd egyéb szajon
at szedhet6 anyagok

® gyogytorna, az izomzat megerdsitése

® helyes izilethasznalat

® porcépitéshez szlikséges keringés fokozasa

— példaul Bemer-kezelés
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Ha gyakran kapunk el kllonb6z8 fertézéseket, azt
gondolhatjuk, hogy valami komolyabb betegség all

a hattérben. Dr. Kadar Janos immunoldgus, az
Immunkdzpont orvosa szerint azonban kizardlag a
gyakori betegeskedés alapjan nem lehet erre kdvetkeztet-
ni, am ha mas tlneteink is jelentkeznek, az akar immun-
hianyos allapotot is jelezhet.

Az immunhidnyos betegségeknek tobb formajat ismerjuk.
A primer immunhidny tlinetei rendszerint mar gyermek-
korban megmutatkoznak. Léteznek masodlagos immun-
hianyos allapotok, amelyek mas betegségekben — példaul
diabéteszben, vesebetegségben — jonnek Iétre. Ezen
kivUl gyakori fert6zéseket okozhat az is, ha valaki olyan
gyogyszert szed, amely az immunrendszer miikddését
gatolja, példaul autoimmun betegség esetén. A szerzett
immunhiany legismertebb formaja pedig az AIDS.

&pspsgpocn | mmunkozpont !’I IMMUN KOZPONT
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VISSZATERO, MAS OKKAL
NEM MAGYARAZHATO LAZ

Elhdzédo, tartds héemelkedés vagy 1az esetén — amennyi-
ben minden sziikséges vizsgdlat elvégzése megtortént, és
mégsem taldljak a kivaltd okat — a diagndzis: ismeretlen
eredetl laz. llyen esetben gondolni kell az immunhianyos
allapot lehet&ségére is.

. HASMENES

Gyakori tlinet, lehet egyszer(i gyomorrontas vagy gyomor-
bélrendszeri fertézés kévetkezménye. Ha azonban a
tlnetek nem mulnak, a hasmenés napokig-hetekig

is fennall, oly mértékben, hogy a betegnél mar fogyas is
megfigyelhetd, akkor komolyabb ok is allhat a héttérben.

2 TOGBB ANTIBIOTIKUMOT IGENYLO

FERTOZES EGY EVEN BELUL
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AZONNAL FELSZIVODO

MAGAS D-VITAMIN

FELSZIVODASI ARANY
® EMESZTORENDSZERT
KIMELG
Felndtteknél évi 2-3 léguti betegség az Gszi-téli kumokra nem vagy nagyon rosszul reagalnak, illetve ha
id6szakban atlagosnak nevezhetd, sét fogékonyabbak intravénas antibiotikumra van szikség, akkor is érdemes
lehetlink a fertézésekre, ha elhlizédd, példaul munkahelyi immunhianyra gyanakodni.
vagy csaladi stressz is neheziti az életlinket. Aggodalomra
ad azonban okot az évente négy vagy tobb antibiotiku- 5) KOMPLEX KIVIZSGALAS
mos kezelést igényld fll-, t0dé-, orrmellékireg-
vagy hoérgdégyulladas. Gyakori fertézések esetén minden esetben szikséges
ellendrizni, hogy nincs-e valamilyen szervi eltérés a hattér-
3. BORTUNETEK ben. Visszatérd orrmellékireg-gyulladast okozhat példaul
orrpolip vagy fel nem ismert 1éguti allergia, sét reflux is,
Figyelmeztetd jel lehet, ha a gyakori fertézések mellé igy els6 kdrben szakorvosi kivizsgalasra van szikség.
szajpenész, gombas fertézés, visszatérd talyogok Lényeges a beteg alapos kikérdezése, a csaladi és egyéni
jelenléte is tarsul. koérel6zmeény megismerése. Emellett laboratdriumi tesztek
és immunoldgiai vizsgalatok is segitenek annak elddnté-
4) ANTIBIOTIKUMRA sében, hogy a beteg esetében beszélhetlink-e immun-
NEM REAGALO FERTOZESEK hianyos allapotrdl — magyarazza dr. Kadar Janos.

Ha a betegnél visszatérd és/vagy szokatlan korokozok
altal okozott fertézések jelentkeznek, melyek antibioti-

Wmuw Dr. Kadar Janos | allergoldgus, klinikai immunolégus, belgyégydsz | www.immunkozpont.hu
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Q NEM MINDENKINEL
ALKALMAZHATO

Az allergiat tartosan, akar 10-12 évre megszintetd kezelést még az allergénndvény viragzasa elétt,
legalabb két hdnappal kordbban meg kell kezdeni. Ezekben a honapokban tehat mar érdemes
utanajarni a részleteknek, ha ebben az évben mi is fontolgatjuk a kezelést. Arrdl, hogy kinél kezdhetd
és kinél nem allergén immunterapia, dr. Balogh Katalin allergolégus, a Budai Allergiakdzpont

fGéorvosa adott felvilagositast.
MIT VARHATOK A KEZELESTOL?

Az allergén immunterdpia nem csak a tlineteket kezeli,
hanem athangolja az immunrendszer mikddését. Ennek
eredmeénye, hogy az atlagosan haroméves kezelés végére
a beteg panaszok nélkul el tudja viselni azt az anyagot,
ami korabban a tlneteit okozta. A tapasztalatok szerint
azonban mar az elsd évben jelentds javulasrol szamolnak
be a betegek, f6ként a szem- és orrtlineteik javulnak.

MAR GYERMEKKORTOL ALKALMAZHATO

Nem mindenkinél alkalmazhato az allergén immunterapia.
Az allergén immunterdpia soran a beteg azt az allergént
szedi szigoruan ellendrzétt adagolasban, a kezelborvos
altal el6irt modon, amire allergias. A készitmények
tabletta, spray vagy cseppek formajaban elérhetéek, igy
mar gyermekeknél is alkalmazhatd, amennyiben be tudja
tartani, hogy az allergénkivonatot megadott ideig a nyelve
alatt tartja, ugyanis a hatéanyagok igy szivddnak fel. A
kezelés mellékhatasai enyhék, és minden esetben atme-
neti jelleglek. Akinél el6fordul helyi reakcio, az bizsergés
és viszketés formajaban a szajban szokott jelentkezni.

Kl NEM VEHETI! IGENYBE A KEZELEST?

Habar az allergén immunterapiat javasoljuk mindenkinek,
aki nem elégedett a gydgyszeres, tlneti kezelés eredmé-
nyével, vagy nem szeretne hosszu tavon gydgyszereket
szedni, léteznek olyan okok, amelyek mégis kizarjak a
kezelés megkezdését. llyen példaul a sulyos asztma,
bizonyos gyoégyszerek szedése, rosszindulati daganat,
sulyos pszichés zavarok és autoimmun betegség. Még
egy fontos tudnivald, hogy a kezelés pollen-, allatszdr- és
haziporatka-allergia esetén végezhetd ebben a formaban
(tabletta, spray vagy cseppek). Méh- és darazsméreg-
allergiaban azonban csak injekcids kezelés alkalmazhato.
Az injekcids kezelést rovarméreg-allergiaban csak olyan

BUDAI

!

[ =
i

fekv8beteg-intézményekben szabad végezni, ahol az
intenziv osztaly elérhetd.

VARANDOSSAG ES
ALLERGEN IMMUNTERAPIA

A terhesség szintén kizard ok. Ha valaki a terapia ideje
alatt esik teherbe, a terapia folytatasa nem kizart, de
minden esetben komolyan meg kell fontolni azt. A kezelés
onmagdaban nem jelent veszélyt sem a kismamara, sem a
magzatra nézve, azonban a nagyon ritkan fellépé sulyos
mellékhatasok — a vildgon dsszesen 11 ilyen eset fordult
el — kezelése varandds kismamaknal nem egyszerd. Ha
valaki gyermeket tervez, az immunterapia megkezdését
javasolt inkabb késébbre halasztani.

NEM KEZDHETI IDEN,
HA KICSUSZIK AZ IDOBOL

Ahhoz, hogy valakinél az allergén immunterapiat meg le-
hessen kezdeni, el8szor is allergiavizsgalatot kell végezni,
majd ennek eredményét a beteg panaszaival sszevetve
meghatarozni, hogy ha tébb mindenre allergias, akkor
melyik a legerésebb allergén. Késébb mas allergénnel

is kiegészithetjik a kezelést — parhuzamosan maximum
kett6 végezhetd —, am minden esetben egy készit-
ménnyel kezdjlk, azzal, ami a legerésebb tlineteket
okozza - figyelmeztet dr. Balogh Katalin.

Fontos tudni, hogy a kezelést az allergénndvény virdgzasa
elétt legalabb két honappal kordbban meg kell kezdeni.

A nyirfaallergiasok még januarban kezdhetik, a pazsit-
flvekre allergiasoknak marciusig, a parlagflre aller-
giasoknak majusig van idejuk a szlkséges vizsgalatok
elvégeztetésére és az allergén immunterapiat végzé
kezelBorvossal térténd egyeztetésre.

ALLERGIAKOZPONT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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jelezhet a kellemetlen tlnet.

LEHET, HOGY PTS-SEL ALL SZEMBEN

A trombdzis megfeleld kezelése nem csupan az élet-
veszély elharitasardl szdél, hanem arrdl is, hogy a beteg
hosszu tavon is aktiv, egészséges életet folytathasson.
Ehhez nagyon fontos a rendszeres, orvos altal megha-
tarozott véralvadasgatlo kezelés, valamint az életmaod-
valtas (egészséges étkezés, mozgas, dohanyzasrdl vald
leszokas). Amennyiben ezeket a paciens betartja, ugy
kisebb az esélye a szévddmeények kialakulasanak.

A PTS - azaz a poszttrombotikus szindroma — a mély-
vénas trombdzis egyik gyakori szovédménye, mely
ingadozd, tébbnyire 2 alatti INR esetén igen nagy
eséllyel kialakul. F& veszélye, hogy éltaldban 5-8 évvel a
trombdzis utan jelentkezik kronikus vénas keringési zavar
formajaban, amikorra a beteg mar teljesen elvesztette
korabbi ismereteit, tapasztalatait a trombdzissal kapcso-
latban — figyelmeztet a szakember.

Az dllapot akkor 1ép fel, amikor a trombdzis utdkezelése
nem megfeleld, hiszen a meghibasodott vénabillentylk
tovabbra is ott maradnak. Ekkor a vénas keringés még
tovabb romlik, pangas alakul ki, és emiatt nem tud
elegendd oxigén szallitédni a sejtekhez, szdvetekhez.

A PTS jellemzd§ tlnetei a fajdalom, visszerek, ddéma, de
kialakulhat az érintett végtagon orbanc, fekély, sét egy
Ujabb trombdzisnak is kivalo taptalajul szolgal.

Hogy ez elkerilhetd legyen, és csdkkenjen a fajdalom,
fontos, hogy a paciens tartsa be orvosa utasitasait,
viseljen kompresszids harisnyat, mozogjon, szabaduljon
meg az esetleges sulyfeleslegétdl, valamint jarjon rend-
szeresen INR (a véralvadas mérésére szolgald egység)
ellendrzésre (ha kumarin-szarmazékot szed). Altalaban
elmondhato, hogy az a j6, ha a beteg életének minimum
80 szazalékat 2,5 korul INR-értéken tolti. Amennyiben
valamilyen oknal fogva nehézkes bedllitani az INR szintjét
(vagy ha nem szeretne allandd ellenérzésre jarni), ugy
orvosaval konzultalva attérhet valamelyik Uj tipusu véral-
vadasgatiokra (NOAC-ra).

W,ww Trombdziskdzpont TROMBOZ|S kzponte

A TROMBOZIS
LABFAJDALOM?

Mélyvénas trombdzis utan egy ideig szinte mindenki kizd kisebb-nagyobb
labfajdalommal, mely a vérrdég szervilése utan jellemzd&en aldbbhagy vagy
teljesen megszUlnik. Azonban vannak olyan esetek, amikor a panasz hosszabb
ideig megmarad, esetleg Ujra jelentkezik, ami a legtébb embert aggodalommal
tolti el, hiszen félnek az Ujabb trombdzistdl. Dr. Blaskd Gyorgy professzortdl,
a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistajatél megtudhatja, vajon mit

Q

MEGINT TROMBOZISOM VAN?

Azoknal, akiknél egyszer mar kialakult trombdzis, megndé
az esélye annak, hogy Ujbdl kialakuljanak nala vérrégok.
Eppen ezért a legtdbben tartanak attdl, hogy ismét
bekdvetkezik ndluk a probléma, és mar egy enyhébb
labfajdalom esetén is ott lebeg el6ttik az Ujabb trom-
bdézis képe.

A legrosszabbra akkor kell gondolni, ha a beteg a
fajdalom mellett livid elszinez6dést, ddémat is tapasztal,
valamint, ha mozgasra a panasz fokozddik. Az is egy
figyelemfelhivé jel lehet, ha a labfejét visszafeszitve

a fajdalom rosszabb. Sajnos egyértelmlen kizarni a
trombdzist csakis labor- és ultrahangos vizsgalattal
lehet, mivel a probléma nem mindig jar tinetekkel
(néma trombdzis). Igy ha Ugy érzi, ismét DVT (mélyvénas
trombdzis) alakult ki 6nnél, inkabb forduljon orvoshoz,
aki elvégzi a szlikséges vizsgalatokat.

Amennyiben nem trombdzis all a fajdalom mogott,

ugy lehet, hogy PTS-ben szenved, de az is lehet, hogy
egyszerlien csak megerdltette a labat. Mivel a trombdzis
utan a PTS részeként visszértagulatok jelenhetnek meg,
illetve a mar meglévék sulyosbodhatnak, igy kédnnyen
lehet, hogy visszérfajdalom a panasz okozoja, esetleg
felUleti visszérgyulladasa van — mondja Blaskd Gyodrgy
professzor, a Trombdziskdzpont véralvadasi specialistaja.
Thrombophlebitis — azaz fellleti visszérgyulladas —
esetén a kitagult vénaban nagyfoku pangas alakul ki,

és emiatt gyulladas Iép fel. Jellemz§ tlnetei a fajdalom,
a nyomaseérzékenység, az érintett véna feletti voros
elszinez6dés, duzzanat, esetleg laz. Maga a fellletes
visszérgyulladas artalmatlan allapot, ami akar magatol

is meggyogyulhat, am ennek ellenére fontos komolyan
venni, hiszen a probléma kénnyen a mélyen fekvd
vénakra is terjedhet, mélyvénas trombozist idézve elb.
Gyulladascsdkkentékkel, borogatassal kezelhetd.



mem Prof. dr. Balské Gyérgy | belgydgydsz, Klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu
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A nem kivant teherbeesés ellen igen sokan
nyulnak fogamzasgatlo tablettakhoz, amelyek
csaknem szazszazalékos védelmet nyujtanak.
Bar mar jo ideje forgalomban vannak ezek a
készitmenyek, meég igy is szamos tévhit kering
a kdztudatban veluk kapcsolatban. Dr. Hetényi
Gabor, a N6gyogyaszati Kézpont n6gyogyasza
a leggyakoribbakat szedte csokorba.

A fogamzasgatldknak ma mar igen sok fajtaja ismert,
melyek kozUl egyesek tébb, imasok kevesebb hormont
tartalmaznak. Vannak ugyanis egy- és tobbfazisu készit-
mények, raadasul olyanokat is piacra dobtak mar, amelyek
csupan progeszteront tartalmaznak (minipill). Tévhit tehat,
hogy az dsszes tabletta magas hormontartalommal bir,
ezért ha mast szeretne, Ugy orvosaval egyeztetve van

ré lehetésége.

Régebben sokaig tartotta magat az a nézet, miszerint ha
mar sok éve alkalmazza az adott készitményt az illetd,
ugy érdemes olykor kis szlnetet tartani, hogy a szervezet
»pihenjen”. Azonban ma mar ezt a tévhitet probaljak
eloszlatni az orvosok, ugyanis nincs bebizonyitva, hogy

barmilyen karos hatassal jar az, ha valaki nem tart szlinetet.

Bar sokat hallani arrél, hogy a fogamzasgatlok miatt szen-
vedett az illeté mélyvénas trombdzist, am akinek nincs ra
hajlama, annak nincs mitél félnie. Hogy kiderdljon, hogy
kinél all fenn fokozott trombdzishajlam, azt egyszerU vérvé-
tellel meg lehet allapitani (trombofilia-szdrés). Ha fokozott
a trombdziskészseég, ugy mas fogamzasgatldo modszert
szlkséges valasztani — figyelmeztet dr. Hetényi Gabor,

a Négyogyaszati Kézpont négyodgyasza.

Az egyik legfébb tévhit az, hogy a fogamzasgatlé tablettak-
tol meg lehet hizni. Pedig szamtalan tanulmany bebizonyi-
totta mar, hogy egyedul a készitménytél nem kdvetkezhet

be valtozas a testsulyban. Ha mégis, az vagy az életmod-
nak tudhato be, vagy pedig annak, hogy a magasabb
Osztrogéntartalmu szerek vizvisszatartast okozhatnak.
Ebben az esetben konzultaljon orvosaval, és ha
lehetséges, térien at egy masik tablettaral

Altalanos tévhit, miszerint a szoptatas idészaka alatt nem
lehet teherbe esni. Pedig ugyanugy megtorténhet (féleg, ha
mar kevesebbet szoptat), éppen ezért ekkor is szilkség van
fogamzasgatlasra. Azonban a négyodgyasz felhivja a figyel-
met arra, hogy nem mindegy, ki mit szed, mivel szoptatas
alatt csak gesztagént tartalmazé fogamzasgatlo tabletta
szedhetd, mivel az semmilyen karos hatassal nem bir.
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Q . macas VERNYOMAS
3 M-JE:

MERJ! MOZDULJ!
MONITOROZZ!

A magas vérnyomas ,lesbdl tamad”, vagyis a legtdbbszdr tlinetmentesen van jelen, és csak a
kdvetkezmeényei hivjak fel ra a figyelmet. Dr. Kapocsi Judit PhD, a Budai Kardiokdézpont magas-
vérnyomds- és érkockézat-specialistaja a kezelés 1épéseirdl, dr. Babai Laszld, a Magyar Eletmdd
Orvostani Tarsasag elndke az életmod gyogyitd szerepérdl beszélt.

1. LEPES: MERJ!

A Magyar Hypertonia Tarsasag felmérése szerint
Magyarorszagon a 8,3 milli¢ felnétt lakosbdl 3,5
millidra becsllhet§ a magas vérnyomasban szenveddék
szama, akik kozUl sokan nem is tudnak az allapo-
tukrdl. Ennek legfébb oka, hogy a hipertdnia ritkan jar
zavaro tlinetekkel. Ma mar, a kénnyen beszerezhetd
vérnyomasmeérdkkel ki-ki maganak is ellendrizheti az
értékeit, mégis gyakori, hogy egy rendel8i mérés soran
dertl fény az emelkedett vérnyomasra. Ekkor sem

kell azonban megijedni!

Dr. Kapocsi Judittdl, a Budai Kardiokdzpont magasvér-
nyomas- és érkockazat-specialistajatdl megtudhato,
hogy magas vérnyomasrol csak akkor beszélhetlink,

ha térben és idében egymastdl elkilodnitve ellendrizzik
a vérnyomast, és azt talaljuk, hogy nyugalmi allapotban
végzett legalabb két-harom mérés soran a vérnyomas
értéke 140/90 Hgmm, vagy ennél magasabb. Ekkor
lenne igazan fontos kivizsgaltatni magunkat. A kivizsga-
lasnak azonban nem szabad kizarélag a vérnyomasmeé-
résre szoritkoznia, a laborvizsgalatoknak, a 24 déras
vérnyomasmeérésnek, az EKG-nak és mas kiegészit
vizsgalatoknak az a szerepe, hogy a kardiolégus felmérje
a szervezet dllapotat, megallapitsa, okozott-e mar
valamilyen kdvetkezményes problémat

a magas vérnyomas.

2. MOZDULJ!

Ha diagndzis szlletik a magasvérnyomas-betegségrdl,
tudnunk kell, hogy a kezelés ettdl kezdve feltét-

lentil szikséges, ugyanis a kezeletlen allapot su-

lyos betegségekhez vezethet. A magas vérnyomas
sz6védmeényként okozhat veseelégtelenséget, szivinfark-
tust, agyvérzést és mas sziv- és érrendszeri megbetege-
dést, amelyek akar végzetessé is valhatnak. A hiperténia
tudniillik az egyik legsulyosabb rizikéfaktora a sziv- és

Gspsgpuen | Karciokozpont Q\,_ KARDIO

érrendszeri megbetegedéseknek, és az ebbdl
eredd haldlozasnak.

— Vagyis kiemelten fontos az orvos altal elrendelt
kezelés, azonban tudni kell, hogy ez 160/100 Hgmm
alatti vérnyomasnal, szévédmeények nélkul és tarsbeteg-
ségek hianyaban kifejezetten életmodkezelés,

e folotti vérnyomasnal életmddkezelés is — a gyogy-
szeres kezelés mellett. Ez utébbi altalanossagban akkor
indokolt, ha az életmddkezeléssel harom hénap alatt a
célérték elérése nem sikerUlt, illetve magasabb vérnyo-
maseértékeknél, tarsbetegségek és/vagy szévédmeények
megléte esetén — hangsulyozza dr. Babai Laszlo, a
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag elndke. — Az élet-
modkezelés egyik része a mozgasterapia, amely magas
vérnyomas esetén a lehetbleg naponta végzett kdzepes
intenzitasu kardiomozgasra (intenziv sétara, futasra,
kerékparozasra, Uszasra) épul. 140-160 Hgmm kodzotti
magas vérnyomasban a rezisztencia-edzés, vagyis a
sulyokkal végzett gyakorlatok (akar szabadsulyosak,
akar kotottpalydsak) nem befolyasoljak karos irdnyban a
vérnyomast.

Az életmddkezelés masik fontos eleme a taplalkozasi
iranymutatas, ugyanis 6sszefliggés van a tulsuly és a
magas vérnyomas kozt, és bizonyitott tény, hogy a nor-
mal testsuly felett a fogyas 10 kg-ként 5-20 Hgmm-rel
csOkkenti a vérnyomast. Hasonld ok, vagyis a vérnyo-
mas csokkentése miatt ajanlatos visszaszoritani a

sO- és a transzzsirok, valamint az alkohol fogyasztasat.
Ezen felll j6 hatasu lehet a szervezet altalanos allapotara
a stressz kezelése is, amelyhez ma mar szamos

j6 moédszer elsajatithato.

3. MONITOROZZ!
A szakemberek szerint az egyén életmaddija, altalanos

egészsége és tarsbetegségei mind komoly hatassal van-
nak a vérnyomasra. Barmelyik elem valtozasaval a vér-



nyomas is valtozhat — jo és rossz iranyba is. Magasveérnyomas-betegeknek
éppen ezért kUldndsen fontos a rendszeres, orvos altal végzett vérnyomas-
ellenérzés és mas, a kardiolégus révén elrendelt vizsgalatok. Megfeleld
életmdd mellett ugyanis a vérnyomas csokkenése akar az esetlegesen mellé
szedett vérnyomascstkkentd gyogyszerek dozisanak mérseklése mellett

is szdba j6het, és forditva is igaz az 6sszeflggeés: rossz iranyu életmodval-
tozas és/vagy tarsbetegségek fellépte a szlikséges gyogyszerelés emelését,
valtasat eredményezhetik.

Wuﬂzw Dr. Kapocsi Judit PhD | magasvérnyomés- és érkockézat-specialista | Dr. Babai LészI6 | Magyar Eletmod Orvostani Tarsasag elndke | www.kardiokozpont.hu
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A legveszélyesebb bdrdaganatrdl, a melanomardl tudjuk, hogy az anyajegyek formajaban, méreté-
ben és szinében lathato eltéréseket okoz, vagy a bdrdn Ujonnan jelentkezd elvaltozas formajaban
is kialakulhat. Emiatt kbnnyen megnyugodhatunk, ha a rendszeres 6nvizsgalat soran nem talalunk
olyan jelet, ami aggodalomra adhatna okot. Dr. Rézsa Annamaria b&rgydgyasz, az Anyajegyszird
Kdzpont orvosa azonban arra figyelmeztet, hogy a melanoma az 6nellendrzés soran nehezen

lathatod és hozzaférhetd testrészeken is kialakulhat.

Korai stadiumban felismerve a legjobbak a gyégyulas
esélyei, ezért fontos a mielébbi diagndzis. Ennek érdeké-
ben havonta javasolt a bért otthon atvizsgalni, ellendrizni
az anyajegyeket, vagy a bérén megjelent egyéb elval-
tozasokat. Az 6nellenérzés soran azonban nem tudjuk
szabad szemmel észrevenni azokat a korai jeleket,
amelyek csak nagy felbontasu képen lathatok, illetve a
hatunkon vagy egyéb nehezen hozzaférhetd testrésze-
inken is megjelenhet melanoma, amirdl szlrévizsgalat
nélkll csak késén szereznénk tudomast.

A fUl mogotti tertleten kialakuld ndvedék, vagy a
fUlkagylo bdérének sotét elszinezédése utalhat rosszindu-
latu daganat megjelenésére.

A szemgolydban és a szemhéj alatt is kialakulhat mela-
noma. Ezt a szemhéj lecsukasakor szuro, ,mintha valami
lenne a szemUnkben” érzés jelezheti, de a latas meg-
valtozasa, elmosddas, a periférias latas csdkkenése is
eléfordulhat. Minden esetben szemészeti

szakvizsgalat javasolt.

A melanomas esetek kb. 5 szazalékaban a kérém, a
tenyerek és a talpak terlletein alakul ki az elvaltozas.

Az acrolentiginosus melanomara utalhat egy fekete vagy
barna s6tét csik a kérom alatt, amely idével ndvekszik,
illetve pigmentacio megjelenése a kéromreddben, amely
a melanoma biztos jele.

KOZPONT

H WWW Anyajegyszird Kezpont ;‘\.‘1 ANYAJEGYSZURO
S

Mind a szajuregben, mind pedig a nemi tajék nyalkahar-
tyain is megjelenhet rosszindulatu festéksejtes daga-
nat, amelyre a barnas-feketés elszinezddés hivja fel a
figyelmet. Onvizsgdlat sordn ezen régidk megtekintése is
kiemelendden fontos.

Ha nem az er@sen ritkuld hajuak vagy kopaszok kézé
tartozunk, akkor a fejbdrink is egy olyan terulet, amit
egyedul, de akar még segitséggel is nehezen tudunk
atvizsgalni. Ezen a terlleten lévé anyajegyek is a szokott
maodon jelzik a rosszindulatu folyamatokat: megvaltozik
az alakjuk, a méretlk, a szindk, kisebesedhetnek, visz-
ketnek, vérezhetnek — gyakran mar csak ekkor vesszik
észre, hogy baj van.

A melanomas esetek szama vilagszerte folyamatosan
ndvekszik, egyre gyakoribb, hogy a fiatalabb korosz-
taly koérében is diagnosztizaljuk az elvaltozast — mondja
dr. Rézsa Annamaria. Az anyajegyszUrés elvégezte-
tését ezért évente javasoljuk, bdértipustdl fuggben — a
bdrgydgyasz javaslata alapjan — erre gyakrabban is sor
kerllhet. A teljes testtérképes anyajegyszUrés soran az
egész testfellletet atvizsgaljuk, azokat digitalis formaban
rogzitjik, igy a késébbi vizsgdlat soran a legaprobb
elvaltozasokat is ki tudjuk mutatni. Teljes biztonsagot
tehat valdban csak a szakember éltal elvégzett,

a teljes testfelliletet atvizsgald anyajegyszlrés adhat.
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AKUPUNKTURA

Az akupunktura egy, a hagyomanyos kinai
orvoslasbdl ismert komplex hatasu gyogymad.

Alapelve szerint a betegségeket a ,csi” (életenergia)
nem megfelel§ aramlasa okozza a test energiacsa-
torndiban (meridianokban). Az energiaaramlast
akadalyozo blokk az adott szerv, testrész, illetve az
egész szervezet egyensulyi

allapotanak felboruldsat eredményezi.

Az akupunkturas kezelés soran a meridianok
mentén elhelyezkedd akupunkturas pontokat, il-
letve trigger pontokat (izmokban létrejové csomak,
feszlltségpontok) stimuldljuk, specidlisan erre a
célra kiképzett tlikkel. A kezeléssel feloldhatok az
energetikai blokkok, ezaltal a ,csi” aramlasa
megindul, és helyredll az egyensulyi allapot.

Az akupunktura szamos betegség megeldzésére,
gyogyitasara, valamint fajdalomcsillapitasra, gyul-
ladascsdkkentésre is alkalmazhatd. Tébbek kdzott
indokolt lehet mozgasszervi betegségek (példaul
izUleti gyulladasok, hatfajdalmak, izomfajdalmak),
allergoldgiai megbetegedések, négydgyaszati prob-
lémak esetén. Kivald kiegészitd gydégymad lehet a
stresszoldasban és az alvaszavarok terapigjaban.

A hosszu tavu megoldasokhoz elengedhetetlen,
hogy egy megfeleléen kivalasztott, személyre
szabott terapiaval ne csak a probléma tlneteit,
hanem annak okat is kezeljlk. Az integrativ
medicina lehetdséget biztosit minderre: kivald
szakorvosaink az alternativ és a nyugati medicina
tudasanyagat egyarant alkalmazzak a tokéletes
gyogyulas érdekében.

AZ UJ TIPUSU VERALVADASGATLOK
(NOAC) MONITOROZASA

v

Az Uj tipusu véralvadasgatiok (Novel Oral Anticoag-
ulant, NOAC) egyre novelik részesedéslket az an-
tikoagulansok piacan. Harom legfontosabb elénylk
a régebbi tipusu kumarinszarmazékokkal szemben
az, hogy nem szUkséges az INR monitorozasa,
kevesebb lehet a mellékhatéas, valamint minimalis
étel-gyogyszer kdlcsdnhatassal rendelkezik.

Fontos azonban tudni, hogy a NOAC készitmé-
nyeket alkalmazok esetében is szikséges az
idészakos vérkép-, valamint a vese- és majfunkcios
vizsgalatok elvégzése. Sét eléfordulhatnak olyan
esetek, amikor a véralvadast gatlé hatas monitor-
0zésa is indokolt lehet.

Ma mar Iétezik egy specidlis vérvizsgalat, melynek
soran meg lehet hatarozni az adott szernél al-
kalmazando legoptimalisabb ddzist. Természetesen
nem egy mindennapi rutineljarasrél van szo, de
meégis adddhatnak olyan helyzetek, amikor pontos
informacidra van szilkség a dozis optimalizalasa
érdekében. A vizsgalatra szlkség lehet azért, mert
a paciensek megszoktak, hogy a korabbi gydgysz-
erUk esetében is rendszeresen ellendrizték annak
hatasat az INR monitorozasaval.

A masik ok, amiért az orvos javasolhatja a vizsgala-
tot, az az, ha vese- vagy majbetegség miatt val-
toztatni kell a gyogyszer adagjan, és a kezel6orvos
meg akar bizonyosodni arrdl, hogy a cstkkentett
dodzis kellé hatékonysaggal bir-e a betegénél.
Végezetll akkor is szikség lehet a vizsgalatra, ha a
beteg mellékhatasokat tapasztal (példaul erésebb
menstruacios vérzést, vérz4 foginyt, kék-zold
foltokat a bdron), ugyanis ezek arra is utalhatnak,
hogy az adott szer hatasa tulsagosan is érvényesul.



Or. Pslad
Marjiarwe PLD

gyermekorvos-
gasztroenterologus

orvos VALASZOL GR

Kedves doktor ur/né!

Kisfiam 10 hénapos, anyatejes, illetve mar a hozzataplalast is megkezdtik. Kb.

3 honapos koratdl diétazom tejre, tojasra és szdjara, mivel két-harom alkalommal
hajszalvékony vércsikot fedeztiink fel a székletében, és egyszer az orcajan is egy-egy
nagy kiterjedésu piros folt volt, maskor pedig csalankiltései voltak az arcan. Kérdésem,
hogy lehet-e mar valamilyen formaban vizsgalni, hogy mire allergias?

Valaszat el6re is kdszonjuk!

Udvézlettel, Kisuri-Lohn Adrienn

Kedves edesanyal

Levelébd! Ugy latom, a kisbabaja még szopik. Egyéves kor alatt tineti napld vezetése javasolt a panasz okanak
tisztazasara. Ez segit kisz(mi, hogy melyik étel okozhatia a tUnetet. Az allergiavizsgalat ebben a korban még
kevesse megbizhatd, rendszerint csak 12 hdnapos kor utan szoktuk azt elvegezni. Amennyiben segitségre van
szlksége, keresse fel rendeléstnket.

Udvdzlettel, dr. Polgar Marianne PhD, gyermekonvos-gasztroenterologus

Or. Herwdai 8@&5}&

szUlesz-ndgyogyasz

Tiszteletem!

Az én problémam mar par éve elkezd6détt, viszont nem rendszeresen jelentkezett.

A menstruacios ciklusom kdézepén par napig tarté kis mennyiségi pecsételd vérzésem
van. Eszrevettem, hogy a téli hénapokban gyakrabban eléfordul ez. Normalis esetben
kb. 32 napos a ciklusom hossza. N6gydégyaszhoz jartam, altalanos vizsgalat keretében.
A menstruaciom ezektdl fuggetleniul normalis, kéros folyas, alhasi fajdalmam nincs.

On szerint is elsésorban hormonalis problémardl lehet sz6?

Valaszat elére is nagyon k6széném.

Tovabbi szép napot kivanok. Evelin

Kedves Evelin!

A ndl hormonhéaztartas sokkal érzekenyebben reagél az élete esemenyeire, amit On is tapasztal. A kdzepidds
pecsételes valoban hormonalis hatterd, a ciklusa hossza normalis. Amennyloen zavarja, es nem szeretne
ternességet meg, egy jdl kivalasztott hormonalis fogamzasgatld megoldasa lehet ennek a problémanak.
Természetesen, mivel meg llyet nem alkalmazott, ezt meg kell elézze egy négyogyaszati €s laborvizsgalat!
Varjuk rendelénkiben. Honlapunkon keresztul online és telefonon is lehet idépontot foglalni,

Udvezlettel, Dr. Heradi Baldzs, szlilész-négydgyész szakorvos rendelénkben.

Honlapunkon keresztUl online és telefonon is lehet iddpontot foglalni.

Or. 'é’ércay Judit

endokrinologus

Tisztelt doktor ur/né!

Az volna a kérdésem, hogy a TSH szintje befolyasolja-e a megtermékenytlést, s ha
igen, akkor mekkora szint volna optimalis a teherbeeséshez? A laborleleten 0,400-
4,000 kozotti referencia van feltiintetve, de sok olyan irast olvastam, ahol 2,5-6t adtak
meg fels6 értékként. Nekem el6szor 4,6 volt, 25 mikrogrammos Euthyrox mellett most
3,14 és 3,6 k6z6tt van. Tulajdonképpen mennyinek kellene lennie a babahoz?
Koészonettel, Krisztina

Kedves Krisztinal

Valdban fontos figyelembe venni babatervezes idején a pajzsmirigynormon jelzé értékeit. A babaprogramhoz az
idedlis TSH-szint 1,0 és 2,0 kozti tartomanyban van. A napi 25 mikrogramm Euthyrox melletti 3 koruli
TSH-étek még nem megfeleld. Szivesen segitlink a beallitasaban.,

Udvezlettel, Dr. Bérczy Judit, endokrinoldgus

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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AZ EV KIVALO ORVOSAI

Mint minden év végeén, igy 2017 decemberében is
6sszegylltink, hogy értékeljik az elmult évet, méltassuk
kollégaink teljesitményét, megkdszonjik kivald orvosaink és
asszisztenseink egész éves munkajat.

Tobbéves gyakorlatunkat folytatva, ez alkalommal is dijaztuk
orvosaink hatékonysagat a paciensek altal kildott értékelések
és vélemények alapjan.

2017. dijazottai

dr. Arnold Dénes Arnold, prof. dr. Baldazs Csaba, dr. Békési
Gabor PhD, dr. Bérczy Judit, dr. Csdka Janos, dr. Dézsa
|zabella, dr. Garaczi Edina PhD, dr. Hidvégi Edit PhD,

dr. Holpert Valéria, dr. Kapocsi Judit PhD, dr. Kdsa Eva,

dr. Lérincz lldikd, Peterman Krisztina, dr. Szélessy Zsuzsanna,
dr. Tar Attila PhD, dr. Turi Zsuzsanna, dr. Vincze lldikd

2017. Ustokdse: dr. Arnold Dénes Arnold, dr. Bérczy Judit,
dr. Koppany Viktéria, dr. Lérincz lldikd

Médiadijban részesultek: dr. Hidvégi Edit PhD, dr. Koppany
Viktdria, dr. Porochnavecz Marietta, dr. Sardi Krisztina,
dr. Sztancsik llona, dr. Vaskd Péter

2017. Kivalo orvosa: dr. Arnold Dénes Arnold, dr. Auguszti-
novicz Monika, prof. dr. Balazs Csaba, dr. Balogh Katalin,
prof. dr. Blaskd Gyorgy, dr. Bérczy Judit, dr. Csdka Janos,

dr. Ddzsa Izabella, dr. Flldp Gyoérgyi, dr. Garaczi Edina PhD,
dr. Gergely Maria, dr. Holpert Valéria, dr. Koppany Viktdria,

dr. Késa Eva, dr. Pall Zoltan, dr. Polyak Annamdria, dr. Potecz
Gyorgyi, dr. Sardi Krisztina, dr. Sepa Gyorgy, dr. Szélessy
Zsuzsanna, dr. Tar Attila PhD, dr. Turi Zsuzsanna, Varga Déra,
dr. Vasko Péter, dr. Vincze lldikd

Ez uton is kdszonjik munkajukat, és gratulalunk az elért
eredményeikhez!

BOVITETTUK EGESZSEGCARD
RENDSZERUNKET

Az EgészségCard a Prima Medicahoz valé csatlakozas jelképe,
a kézben tartott egészség megjelenitése, mely hozzajarul az
egészségmegdlrzéshez és annak visszanyeréséhez. Hitval-
lasunk szerint ,az egészség a teljes testi, szellemi és szocidlis
jolét allapota”, ezért kartyarendszerlinket ugy alakitottuk

ki, hogy az az egészségen tul a feltdltédést és a
kikapcsolodast is szolgalja.

Felhasznalasanak tébbféle célja van:

Ugyfélkértya — Belépd az orvosi rendelésekre,
egyszerUsiti a betegadminisztraciot.

Azonosito kartya - Az oniine lelettérolo és
leletkezeld rendszer masodik azonositasi szintje.

Kedvezménykértya - Kedvezmeények igénybevé-
telére jogosit fel egészséges ételeket forgalmazd boltokba,
cukraszdakba, éttermekbe, wellness-szallodakba, sportlétesit-
ményekbe, fitneszklubokba.

Kﬁzé')sségi kértya — Kedvezményes belépésre jogosit
fel sajat rendezésl eseményeinkre, kulturalis és szdrakoztatd
rendezvényekre.

A 2015-ben létrehozott EgészségCard rendszert 2017-ben
tovabbi tematikus kartyakkal bdvitettlk, kiterjesztett tartalom-
mal sportoléknak és mivészeknek cimezve. 2018 januarjaban
debutalt akkreditalt Szakmai Napunkon az egészségugyi
szakembereknek létrehozott EgészségCard, amely specialis
tartalommal és tovabbi kedvezményekkel bir. Bizunk abban,
hogy segitségével olyan tamogatd kdzosséget tudunk Iétre-
hozni, mely a paciensek egészségmegdrzését, problémaik
hatékony kezelését hathatdsan tudja tamogatni.
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Mese kelt életre a Pécsi Gyermekonkoldgiai
Centrum falai kdz6tt. Egy csintalan, jatékos
tindér koltozott a 3-as kérterembe, hogy egy
leukémias kisfiu, Péterke kiizdelmes gyogyulasat
segitse.

Larifari azota sok szaz gyermekhez jutott el
mesekdnyv formajaban. E kdnyv szellemiségét
hivatott tovabbvinni a LariFari Alapitvany, amely
2013-ban alakult azzal a céllal, hogy élmény-
terapias programok szervezésével segitse a
nehéz élethelyzetben 1évé gyermekeket

és hozzatartozoikat.

Az alapitvany létrehozasakor az alapvetd
motivacié az volt, hogy olyan gyermekeknek és
csaladoknak, akiknek és amelyeknek az atlagos-
nal nehezebb problémaval kell nap mint nap
megkuzdenitk, kuldnleges, nem mindennapi
élményt tudjunk nyujtani. Olyan élményt, mellyel
kimozdithatjuk ket a megszokott keretekbdl,
hogy Uj, pozitiv impulzusok érhessék &ket.

E motivaciotol vezérelve 6tddik éve szervezink
jotékonysagi regatta sorozatot a Balatonon

a Magyar Vitorlas Szovetség tamogatasaval.
Rendezvényeinkre mindig egy adott problémaval
klzdd csoportot hivunk (példaul onkoldgiai
betegséggel kiizdd gyermekeket és csaladjukat,

A LariFari Alapitvany székhelye és levelezési cime:
B E M UTA:I- Kozl K 7400 Kaposvar, Noszlopy Gaspar u. 12. 1/6.
A LARIFARI
[ 4 Alapité: Dr. Berlik Zolta
ALAP I TVANY A aK’:JIr:térirume;ILiij: I?’zskéné dr. Hosszu Adrienn

Telefon: +36 70 4534825,
Email: hosszu.adrienn@gmail.com

mozgaskorlatozott, halmozottan sértlt gyer-
mekeket és csaladjukat, szocidlisan hatranyos
helyzetd gyermekeket). Regattaink egynapos,
karitativ programok, melyek keretében kozel
kétoras idétartamra, nagyobb méretd hajokkal vi-
torlazni visszik az érintetteket. Rendezvényeinket
civilek segitségével szervezzik: 6nkéntes vitor-
lazok tamogatnak minket hajojukkal és vitorlas
tudasukkal, valamint dnkéntesek varjak a
gyerekeket a kikdt6ben izgalmas vizparti jatékok-
kal. A vitorlas szezonon kivil is aktivak vagyunk,
tébb alkalommal szerveztink kerekesszékes
korcsolyazast Kaposvaron és Budapesten.

A kdzelmultban zajlott kulturalis jellegl gyermek-
programunk Kaposvaron, a LariFari Mesedsvény,
melyet immaron masodik alkalommmal rendeztlink
meg, tisztelegve Benedek Elek és

a népmeseék eldtt.

Természetesen vannak Uj térekvéseink is: jelenleg
azon dolgozunk, hogy kiépitsik a kaposvari
Kaposi Moér Oktatd Korhaz gyermekosztalyan
fekvé gyerekeknek idén indult napi éimény-
terapias foglalkozas rendszerét.

www.larifari.co.hu

WAGAZW




®©
Q
1]
o)
>
©
E
.
o

H Wﬂww Szakmal Napok PRIMA MEDICA

S

—
PRIMA MEDICA P

BUDAI
ALLERGIAKOZPONT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN

Szakmai Nap a taplalékallergiak jegyében

Januar 27-én rendeztiik meg VIIl. Szakmai Napunkat a Budai AllergiaKézponttal k6zésen,
Taplalékallergiak és intoleranciak cimmel. Az egyre szélesebb rétegeket érintdé téma sok szakembert
vonzott. Orszagos és nemzetkodzi szinten is elismert orvos-eléadoéink szamos Ujdonsagra, aktualis tudni-
valdra hivtak fel a figyelmet, tdbbek kozott az ételallergidk, az ételintolerancia, a korai allergia-prevencio,
a molekularis diagnosztika szerepérdl és a megfeleld étrend fontossagarol.

Dr. Babai Laszl6 igazgatd kdszontd beszédében elmondita,
hogy a Prima Medica Akkreditalt Szakmai Napok célja, hogy
segitséget nyljtson egy-egy specidlis szakterllet ellatasaban,
egyes betegségcsoportok sikeres kezelésében, az adott
terlileten megjelend innovaciok megismerésében. Rendez-
vénylnk rangjat emeli a Szegedi Orvostudomanyi Egyetem
akkreditacidja, amelynek révén a képzésen vald

részvételért 14 kreditpontot biztositunk.

Az elsé el6adasban dr. Nékam Kristof professzor, belgyo-
gyasz, allergolégus, klinikai immunoldgus és farmakoldgus
az ételallergiak helyérdl és terheirdl beszélt. Kiemelte, hogy
még mindig hianyosak az ismereteink az életveszélyes al-
lergias reakcio, az anafilaxia ellatasanak terén. Kitért arra
is, hogy az ételallergének jeldlésében is elmaradas tapasz-
talhaté. Masodik eléadasaban az adalékanyagokkal és a
taplalékkiegészitékkel kapcsolatos tudnivaldkat ismertette.

A szlinetet kdvetden dr. Hidvégi Edit PhD gyermekgydgyasz,
gasztroenterologus, tiddgyodgyasz a taplalékallergiak és az
intoleranciak tipusait, illetve a kettd kozti kilonbségeket

és hasonldsagokat foglalta 6ssze.

Dr. Polgar Marianne PhD gyermekgydgyasz, gasztroenterold-
gus a taplalékallergia kisded- és gyermekkori sajatossagait
Osszefoglalva ismertette a korai allergia-prevencié sarkalatos
pontjait. Beszélt tébbek kdzo6tt a probiotikumok szerepérdl,

a bél megfelelé mikrobiom &sszetételének jelentéségérdl,
valamint az anyatejes taplalas fontossagardl. Koévetkezé
el6éadasaban, a taplalékallergia megelézésének megvaltozott
szemlélete kapcsan ismertette a hozzataplalasra vonatkozé
aktuadlis informaciokat, nemzetkdzi és hazai ajanlasok alapjan.

Az ebédszlinetet kdvetden dr. Réthy Lajos PhD allergolégus
és klinikai immunoldégus, gyermekgydgyasz eléadasaban
beszélt a molekularis komponens alapu diagnosztika
szerepérdl az ételallergiak és keresztallergiak

@ 'r' BUDAI
4
[

kivizsgalasaban, illetve a 244-es nanotechnoldgias
allergiateszt alkalmazasanak terUleteirdl.

Dr. Sardi Krisztina belgydgyasz, gasztroenteroldgus

a gluténfliiggd megbetegedések tipusait mutatta be.
El6adasaban hangsulyozta, hogy a gyomor- és bélrendszeri
tlneteken tul a glutén fogyasztasa szerteagazo tlineteket
produkalhat az arra érzékenyeknél.

A Szakmai Napot Varga Ddra dietetikus, okleveles
taplalkozastudomanyi szakember eléadasa zarta, aki a
taplalékallergiaval és intoleranciaval élék étrendjének fébb
sajatossagait ismertette, és kiemelte a kiegyensulyozott
étrend szerepét.

ONLINE KOZVETITES

A sokszoros tuljelentkezés miatt a konferenciat élében online
kozvetitettik, majd korlatozott ideig elérhetéveé tettik a
www.allergiakozpont.hu/szakmainap oldalon.

SOROZATUNKAT FOLYTATJUK

Soron kdévetkezé Szakmai Napjainkon egy-egy sokakat érinté
témat mutatunk be orvosaink segitségével. Februar a hyper-
tonia jegyében zajlik, marciusban a fajdalomszindrémak okait
kutatjuk, aprilisban a pajzsmirigy midkddészavarait, majusban
pedig az életmodorvoslas kérdéseit jarjuk korbe.

Bd&vebb informacié az eseményrdl és jelentkezési lap

a www.primamedica.hu/szakmainapok oldalon érhetd el.

SZAKMAISAG
GONDOSKODAS

EGYUTTMUKODES

iALl-ERGIAK@ZPoNT

ALLERGIAROL MINDENT EGY HELYEN
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Dr. Békési Gabor PhD a Budai Endokrinkdzpont orvosi csapatat erdsiti, és a
szakmajan belll kUléndsen szivigye a pajzsmirigybetegek gondozasa, valamint
a ritka endokrin korképek felismerése és kezelése. Pacienseinek egybehangzo
véleménye, hogy olyan orvosként ismerték 6t meg, aki nyugalmaval és turelmével
azonnal szimpatikussa valt szamukra, raadasul, szaktudasanak hala,

maximalis biztonsagban érzik magukat mellette.
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MIERT PONT A PAJZSMIRIGY ZAVARAIRA SPECIALIZALODOTT?

A pajzsmirigy funkcidi igen szertedgazoak, a testiink valamennyi részében van hatésa ennek a paranyi szervnek. Raadasul
hazankban a pajzsmirigybetegségek kimagasldan gyakoriak a felnétt lakossag kdrében, igy munkam soran sok embertarsam-
nak lehetek segitségére.

GYAKRAN IGEN ELHANYAGOLHATO TUNETEKKEL JARNAK A PAJZSMIRIGYZAVAROK.
VAN OLYAN ESET, AMIKOR MEGIS JELENTOSEN BEFOLYASOLJAK A BETEG ELETMINOSEGET?

Mint minden betegségnek, a pajzsmirigyzavaroknak is kilénb6zé sulyossagu fokozatai léteznek. A komoly esetek sajnos akar
életveszéllyel is jarhatnak, de a kdzépsulyos formaknal is romlik az életmindség, igy a megfelel§ terapia és a rendszeres
kontroll elengedhetetlen.

MELY PANASZOKKAL FORDULNAK ONHOZ A LEGGYAKRABBAN?

Pajzsmirigy-tulmikddés esetén fogyas, faradékonysag, szapora szivverés, hasmenés, gyakori izzadds, meleg-intolerancia,
almatlansag a legjellemzébb tlnetek, amelyekkel a rendelSbe jonnek. Aluimikddésben pedig a hizés, fazékonysag,
székrekedés, koncentraloképességbeli zavar, hangulati labilitas, szaraz bér a legtipikusabb tlnet.

AZ UTOBBI EVEKBEN NOTT VAGY CSOKKENT A PAJZSMIRIGYMUTETEK SZAMA?

Sajnos a mitétek szama emelkedett, mivel a pajzsmirigydaganatok gyakorisdga ndvekvé tendenciat mutat. Eppen ezért
fontos a pajzsmirigy ultrahangos ellendrzése is, valamint szlkség esetén az aspiracids citoldgia elvégzése, ugyanis igy hamar
fény derlilhet a daganat meglétére.

RITKA ENDOKRIN KORKEPEKKEL IS FOGLALKOZIK.
MELYIK VOLT A LEGEMLEKEZETESEBB ESETE, ES MIERT?

Bar nem nagyon ritka a mellékvesekéreg aldoszteront termel$ daganata, egy ilyen eset mégis emlékezetes a szamomra.
A betegség ugyanis magas vérnyomassal és tobbnyire alacsony kaliumszinttel jar. Egy kdzépkoru, tdbbgyermekes
csaladanyat érintett a betegség, akinek a kéliumszintje olyan alacsony volt, hogy az érintett megbénult és életveszélyes
allapotba kerUlt. Abban az intézetben, ahol kezelték, csak ekkor mérték meg a kalium értékét, és igy szerencsére meég
id6ben érkezett a beteg a klinikankra.

ON SZERINT MIERT MUTATNAK NOVEKVO TENDENCIAT A HORMONZAVAROK?

Ugy gondolom, a hormonzavarok mindig is gyakoriak voltak, &m napjainkban, a rohamosan fejl6dé diagnosztikus lehetéségek
mellett egyre t6bbszor derll fény ezekre a betegségekre.

MELY KOROSZTALYT ERINTIK A LEGINKABB AZ ENDOKRIN PROBLEMAK?

Jollehet barmely korosztalynal kialakulhatnak hormonzavarok, a tapasztalat mégis azt mutatja, hogy az endokrin problémak
leggyakrabban talan a fiatal-kdzépkoru populacioban, ott is inkabb a néknél fordulnak eld. Természetesen ez még nem jelenti
azt, hogy ha a férfiak észlelik a tineteket, 8k ne forduljanak orvoshoz!

EL LEHET VALAHOGY KERULNI A HORMONZAVAROK KIALAKULASAT?

Az endokrin betegségekre vald hajlam vellink szlletett elvaltozas. Ennek ellenére egészséges (megfeleld étkezés, rendszeres
testmozgas) és stresszmentes életmdddal a gyakorisaguk cstkkenthetd, illetve a sulyossaguk mérsékelhetd.

WAG‘M Dr. Békési Gabor Phd | belgydgyasz, endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu
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Az inzulinrezisztencia (IR) alapvetéen a cukoranyagcsere betegsége, modern tarsadalmunk
egyik leggyakoribb problémaja. Az IR kezelésében a mozgasterapia mellett legfontosabb a
specialis diéta, de egyes esetekben gyogyszeres kezelésre is szikseég lehet. Januar harmadik
hetében a budapesti Katlan Pubban tartotta a Prima Medica EgészségClub a XVII. IR

Klub rendezvényét, amelynek a ,Valtozatos zdldség- és gyimdlcsfelhasznalas

IR diétaban” volt a témaja.

A MONOTONNAK TUNO PRIMA MEDICA EGESZSEGCARD
TAPLALKOZAS SZINESEBBE TEHETO
A Prima Medica EgészségClub tagsaga az Egészség-

A rendezvényen Szarka Dorottya, a Budai Endokrinkdzpont Cardhoz kétddik, amely a www.egeszsegclub.hu oldalon
dietetikusa arrdl beszélt, hogy a salatakon, kéreteken tul ingyenesen kérhetd. A kartya birtokaban a latogatok

milyen egyéb modokon hasznalhaték még fel a zoldségek kedvezményesen vehetnek részt a rendezvényeinken, illetve
és a gyUmdlcsok. Az est soran bemutatta, hogy mikép- vasarolhatnak a weboldalon feltintetett elfogaddpontokon.
pen tehetjlik szinesebbé, izgalmasabba monotonnak tind 2018-ban is varjuk Ondket szeretettel a Prima Medica
taplalkozasunkat. Kulénb6zd alternativ, kreativ zdldség- EgészségClub rendezvényeire!

és gyumolcsfelhasznédlasi médokat ismertetett,
tovabba a kdvetkezd témakoroket is érintette:

- zOldségek és gyumolcsok taplalkozaseélettani szerepe

- milyen kerti veteményeket szabad fogyasztani, és mit nem
IR diétaban?

- valéban jobb-e az édesburgonya a hagyomanyos étkezési
burgonyanal?

- mennyi az ,egy adagnyi” gyimolcs?

- f6zz szinesen!

Az est soran a felmeruld kérdésekre, hozzaszolasokra is
valaszt kaptak a résztvevok.

A PRIMA MEDICA
EGESZSEGCLUB RENDEZVENYEI

A PrimaMedica EgészségClub eseményeinek, rendezvé-
nyeinek célja a résztvevdk orvosi viziteken tuli tamogatasa,
az egészseégmegdrzés, a megeldzés, az dngondoskodas
fontossaganak hangsulyozasa. A rendezvények soran a
résztvevék Uj informaciokat szerezhetnek az adott egész-
ségugyi problémakdrhdz kapcsoldddan. Az eseményeken
a gyakorlati kérdések megbeszélése és az adott betegség
jobb megértése mellett lehet8ség nyilik a sorstarsakkal
val6 taldlkozasra, egymas segitésére, valamint a
személyes tapasztalatok megosztasara is.

Clubglet

W‘w”v




ZABRAKADABRA Napjainkban sajnos egyre tébben kiizdenek glutén- és laktdzérzékenységgel,

- AZ EG ESZS EG ES valamint egyéb ételallergiaval. A taplalékallergiaval vagy -intoleranciaval éléknek
CU KRASZM U HELY szamos nehézséggel kell megklzdenilk, ha valamilyen pékarut vagy

cukraszsUteményt szeretnének fogyasztani. Felismerve a problémat, a Zabraka-
dabra alapitéi egy olyan helyet hoztak létre, ahova az ételallergiaval kiizdék is batran
Egészség- . ! betérhetnek. A hagyomanyos édességeken kivil olyan tojas-, laktdz-, cukor- és
Card ked- - - ' gluténmentes sttemények is készlinek, melyeket nemcsak az ételallergiaval élék,
vezmeény: g . -, de a diétazok és a fogyokurazok is batran fogyaszthatnak. A siteményeket a hely

X egyik alapitdja, a dietetikus végzettségl Toth Szandra almodja meg, és késziti el
szebbnél szebb formaban. Hogy milyen iz a narancsos-dids karobtorta, és milyen
egy paleo zserbd? Nos, a puding prébadja az evés. Irany a Zabrakadabra, ahol az
ételallergiasok is batran ehetnek!

Cim: 1094 Budapest, Ferenc krt. 1.
www.zabrakadabra.hu

A FITNESS - FORMABA HOZ

: Eletmddorvosainktdl tudjuk, hogy az olyan betegségek, mint a cukorbetegség, a
Egészseg- ' : daganatos megbetegedések, a kronikus Iégzészervi, a sziv- és érrend-
Card ked- } - szeri megbetegedések, valamint a derék- és izlleti fajdalmak nagy szazalékban
vezmeny: 4 elkerUlhet8ek lennének megfeleld mozgas, taplalkozas és életmaod folytatasa
10% ; ' y : } mellett. Tehat fontos, hogy ne kényszerként, hanem élvezetes idétoltéskeént éljuk
meg a mozgast. Az A Fitness segit a megfelel6 mozgasforma kivalasztasaban,
az edzdék segitségével pedig egyénre szabott, specidlis drarend kialakitasara van
lehetéség. Aki nem szeretne egyedul edzeni, szamos csoportos orara is ellato-
gathat, sét kiprébalhatja az 6kolvivast vagy éppen a gerinctornat. Edzés utan jar
a pihenés! Errdl szakképzett masszérok és kilonféle szaunak gondoskodnak,
hogy teljes legyen a testi és szellemi felt6ltédés.

www.afitness.hu

BABAVERDA — MINDENKINEK JAR A KENYELEM

i 7 Régen talan egyszerlbb volt a helyzet. Két tipusbdl lehetett valasztani: a baba
Egészség- “ i L utazhatott sport babakocsiban vagy nagy kerekd, rugds mélykocsiban. Vagy nap-
Card ked- & . : . jainkban mégis tobb a lehetdség? Hiszen létezik tobbek kozott terepre tervezett
vezmeny: B . haromkerek( valtozat, multifunkcionalis, sét felfijhaté kerek( babakocsi is.
59, e | -, De vajon melyik passzol leginkabb az életviteliinkhdz? Gondoljuk végig, hogyan
. "1 és hova szeretnénk menni a babaval. Autéval fogunk kozlekedni, gyalogosan
{ vagy tomegkozlekedéssel? Tervezink kirandulasokat az erddbe, vagy inkabb
varosi sétara megylnk tébbet? Melyik a legpraktikusabb testvér-babakocsi,
és milyen hasznos kiegésziték kdnnyithetik meg a szUl6k életét? Ezeknél a
kérdéseknél érdemes a szakemberek segitségét igénybe venni, példaul
a Babaverdanal. A bolt kifejezetten babakocsikra és autds gyerekUlésekre
szakosodott, ezért aligha marad megvalaszolatlan kérdésiink a témaban.

Cim: 1211 Budapest, Posztégyar u. 1.
www. babaverda.hu

WAWIN www.egeszsegcard.hu
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‘4 Allergiam(’entes f:letért
Alapitvany

MENTES
VEDJEGYPROGRAM

FINOM

A Mentes és Finom Védjegyprogram 2015-ben jott létre az Allergiamentes Eletért Alapitvany
szervezésében. A védjegyprogram célja a taplalékallergias, taplalékintolerancias, autoimmun
gluténérzéekeny emberek életének megkdnnyitése. A kulonféle élelmiszerallergiak és élelmi-
szerintoleranciak eléfordulasi aranyairdl valtozatos adatok allnak rendelkezésre,

igy nem tudjuk, pontosan hany ember lehet érintett.

Azt viszont nem szabad figyelmen kivul hagyni, hogy a
tulérzékenységi reakcioval kiizd6k szama évrdl évre né,

és szinte mar alig talalkozni olyan csaladdal, barati tar-
sasaggal, ahol ne szorulna valaki ,mentes” étkezésre.

Az érintetteknek nemcsak az otthoni kérnyezet allergén-
mentesitésére kell figyelmet forditaniuk, hanem kiemelten
fontossa valik szamukra a megfeleld informacidszerzés
mind az Uzletekben vasarlas soran, mind egy éttermi étlap
lattan. A taplalékallergiaval és taplalékintoleranciaval kiizd6k
tisztéaban vannak a ,mentes” élet nehézségeivel, hiszen a
beszerzett nyersanyagoktdl, alapanyagoktdl az ételkészité-
sen at a felszolgalasig biztositottnak kell lennie az allergén-
mentességnek.

Felismerve az érintettek egyre ndvekvé szamat, illetve hogy
az allergéninformaciokkal kapcsolatos tajékoztatas nem
mindig hiteles és pontos, a védjegyprogram elsérend
feladatanak tekinti a biztonsagos vendéglatast.

Az élelmiszerjeldlésrél szold jogszabaly kimondja, hogy
2014. december 13-t6l nemcsak az elérecsomagolt
élelmiszereken, hanem a nem elére csomagolt, a for-
galmazas helyén csomagolt termékeken és a kdzétkezte-
tésben, vendéglatasban (étlapon) is fel kell tiintetni a 14
jeloléskoteles allergént. Nevezetesen: a glutént tartalmazo
gabonat, a rakféléket, a tojast, a halat, a féldimogyordt, a
szdjababot, a tejet (beleértve a laktdzt is), a didféléket, a
zellert, a mustart, a szezammagot, a kén-dioxidot, a
csillagfurtét és a puhatestlieket.

A Mentes és Finom Védjegyprogram — a jogszabalyi
eléirasokon alapulva — segiti az ételallergiaval és -érzé-
kenységgel él6ket, hogy biztonsagosan tudjanak éttermet,
cukraszdat, pizzériat, egyéb vendéglatéegységet valasztani.
A Mentes és Finom Védjegy garancia arra, hogy birtokosa
tud és akar mentes élelmiszert, ételt beszerezni, késziteni,
felszolgalni, eladni!

A védjegyre torténd jelentkezés utan elézetes konzultaciéra
kerll sor a min6ségugyi szakértéi csapat (auditorok) és a
vendéglatéegység kozott. A konzultacié utan kerdl sor az
auditra, mely az ugynevezett allergénszemléletli HACCP-
rendszerre épll. Ez egy olyan fogyasztd-, illetve fogyasz-

W‘ww Civil Szervezet

tasorientalt rendszer, mely soran a teljes étel-eléallitasi
lancot (dolgozdi és Uzemi higiénia, gyartas, raktarozas
folyamata) vizsgaljuk, kiklszdbolve ezzel az allergénnel
torténd (kereszt) szennyez6dés lehetdségét. Ki kell emelni,
hogy a biztonsagossag fenntarthatésaga szempontjabdl
elsérendlien fontos a folyamatos dnellendrzés! Az Allergia-
mentes Eletért Alapitvany kuratériuma, illetve a Mentes és
Finom Szakmai Bizottsag az audit eredménye alapjan itéli
meg a védjegyhasznalatot.

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany kuratériumanak elndke
Straub Dezsé Jaszai Mari-dijas szinmUvész. Tagjai Cseh
Laszlo olimpiai ezUst- és bronzérmes, vilag- és Eurdpa-
bajnok, szazszoros magyar bajnok uszé és Simon Erzsébet,
civil maganszemeélyként.

A Védjegy szakmaisagat az érintett szakmak képviselbibdl
felallt Szakmai Bizottsag garantédlja. A Szakmai Bizottsag-
ban képviselteti magat a Magyar Allergoldgiai és Klinikai
Immunoldgiai Tarsasag, a Magyar Pékszdvetség, a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége, a Lisztérzéke-
nyek Erdekképviseletének Orszagos Egyestilete, a
Magyar Allergia Szévetség, a Magyar Szallodak és
Ettermek Szdvetsége, a Magyar Cukrész Iparosok Orsza-
gos Ipartestllete, a Magyar Allergoldgiai és Klinikai Immu-
noldgiai Tarsasag, valamint a BME Alkalmazott Biotech-
nolégia és Elelmiszertudomanyi Tanszék.

TAPLALEKALLERGIA

MENTES ETELEK
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2018. november 1-jét6| KOTELEZO az eeszr-hez vals csatlakozs!

A healzz?2 tulajdonosa a T&G Health Kft. (1015 Budapest, Ostrom u. 16.)
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BEUGRASOK
MESTERE

A minap a millenniumi féldalatti vasut utvonalan, a Budapesti
Operettszinhazban jartam, ahol a miskolci szlletést Vago
Zsuzsival beszélgettem. A ,beugrasok mestere” ugyanis
marciustdl atveszi az otthon babazé Szinetar Déra szerepét,
az ,En és a kisdbcsém”-ben Kelemen Katdként.

HOGY ALLTOK AZ ELOKESZULETEKKEL?

- Hamarosan kezdddnek a prébak. Egy, mar kész darabba
bekerullve ugyanolyan nehéz a szerep megformalasa, mint
egy teljesen ujnal. Bizonyos mozgasteriink mindig van, hiszen
nem vagyunk egyformak. Kelemen Kato esetében a fids
karakter eljatszasa, és az eddigiekhez képest teljiesen mas,
de szerethetd dalok megszolaltatasa ragadott meg.

Méar nagyon varom!

TERJUNK VISSZA A KEZDETEKHEZ.
GYEREKKORODBAN MI AKARTAL LENNI?

- Mivel nagyon szeretem az éllatokat, allatorvos. Mindig volt
kutyank, most is van. A masik vagyam, hogy ovond legyek,
talan nem véletlen, mivel szileim pedagégusok. Mindig
szerettem a gyerekeket, ol kijottem vellk. Majd hirtelen,
mint a villam, becsapott a Szinhaz... Mar az altalanosban is
szerepelgettem, és eljartunk szinhazi eléadasokra is. Aztan
a matektanarném észrevett egy hirdetést; a Pécsi Sandor
Guruld Szinhaz Egyeslletében felvételt hirdettek. Elmentem,
és felvettek! Ot évig voltam velllk, Laci bécsitdl /Szép LaszIé/
tanultuk meg az alapokat, a szinpadi etikettet és a szinhazi
|étezést. Sokat kdszonhetiink neki.

ERETTSEGI UTAN MIHEZ KEZDTEL?
MIKOR KOLTOZTEL BUDAPESTRE?

- Akkor én mar tudatosan készliltem a szinészi palyara,
tanultam a szerepeket, dalokat, mellette szertornaztam,

majd versenyszerlien aerobikoztam. Harom helyre adtam be
a jelentkezésemet: a SzinmUvészeti Egyetemre, ahova nem
vettek fel, a Madach Szinhaz Studiéjaba és az Operett Broad-
way Studidjaba. Mindkét studidba felvettek, de én ezt valasz-
tottam. Jdl dontottem. Bekoltdztem egy kollégiumba, ahol
elsd évben hatan, majd a masodiktdl négyen laktunk egy
szobdban. Nagyon szerettem ezeket az éveket! Mar elvégez-
tem a studiot, amikor megkaptam elsé szerepem az
Operettszinhaz produkcidjaban, a West Side Storyban!



JATSZOTTAL A PICCOLO SZiINHAZBAN IS,
MIKLOS TIBOREKNAL...

- Igen! Egy baratom hivott fel, hogy stirgdsen keresnek
szereplét, mert a kollégand lebetegedett. Harom nap alatt
ugrottam be a szerepbe, és vetkéztem le a gatlasaimat egy-
szerre, mert én sosem karomkodtam, a darabban viszont
kellett. Ez a ,Rent” volt. Utana jatszottam még naluk sok
el6éadasban, pl.: Nana, Kialts a szeretetért, llyenek voltunk,
Utazas, Musical A- W-ig... Nagyon sokat kdszénhetek Miklds
Tibinek. Borzasztdan sajnalom, hogy mar nincs kozottlnk.
Kdzben pénzhiany miatt megszlint a Piccolo, engem

pedig beszippantott az Operettszinhaz.

TEHAT A PICCOLOBAN KEZDODOTT
BEUGRASAID SOROZATA! HOGYAN JUTOTT
ESZEDBE, HOGY FIATALOKKAL FOGLALKOZZ?
MIOTA TANITASZ?

- Ez is beugrassal kezdddott! Lukacs Anita kollégandmet
helyettesitettem néhanyszor Harsanyi Gabor Szini Studidjaban,
aztan jottek sorban a felkérések Kévari Judittél, Toldy Mariatdl,
a Petéfi Studidtal... Egyik baratnémmel, Marinkovics Zsoéfival
alapitottunk egy iskolat, ami most a Juranyi Hazban Uzemel és
»A zenés didkszinpad” a neve. Arra killén blszke vagyok, hogy
mar két éve a Pesti Broadway Studidban is tanithatok!

HOGY VISELED A SIKERT? AMIKOR
FELISMERNEK AZ UZLETBEN, UTCAN?

- Jolesik. Néha nem is hiszem el - biztosan rélam van sz6?
Eppen a napokban tortént, hogy felismertek egy tizletben.
Jo dolog, de nem ezért csinalom, hanem mert szeretem, és
ez az életem! Igaz, nagy a nyomas rajtunk, de meditalassal,
sporttal és alvassal egyensulyba hozhatd.

UGY TUDOM, SZIiVESEN KIPROBALNAD
MAGAD PROZABAN IS...

- Igen, és remélem, majd eljdn annak is az ideje, de fantaszti-
kus szerepeim vannak az Operettszinhazban is, és nagyon jol
érzem magam bennUk!

2012-BEN FERJHEZ MENTEL, TAMASHOZ. HOL
ISMERKEDTETEK MEG? HOGYAN
INDULT A KAPCSOLAT?

- A parom hangmérndk, és szabaduszoként & keverte

nalunk a zenekart, a ,Rudolf’-ban. Egyik baratném eljétt a
parjaval megnézni az eléadast, és utana négyen belltink egy
étterembe beszélgetni. Ott derUlt ki, hogy a baratném ked-
vesének a baratja Tomi, akivel egyUtt dolgoztunk, mégsem
ismertem! Kévethet6? O korén hazament, és amikor fizetni
akartunk, kiderUlt, hogy mar rendezte a szamlat. Akkoriban
az iIWiW volt a legnépszerlibb kbz6sségi oldal, ott rairtam, és

megkdszontem neki. Levelezni kezdtink. Igy indult.

Az els8 csokunk a Varban volt. Hamar, két hdnap utan
Osszekdltdztink, és az élet minket igazolt! Majus 6-n leszlink
tiz éve egyUtt!

MENNYIRE TUDJATOK OSSZEEGYEZTETNI
A MUNKATOKAT A MAGANELETTEL?
HOGYAN KAPCSOLODTOK KI?

- Ez mar j6l megy neklnk! Elvesszik a naptarunkat
mindketten, és egyeztetlink! Szeretlink utazni, kllféldon és
belféldon. Fallabdazni jarunk, nagyokat sétalunk kutyastal,
vagy kirandulunk. Amint van két-harom napunk, wellnessho-
telbe megyUnk pihenni. Idén nyaron Szegeden leszlink, mert
ott mutatjuk be az Apaca show-t. Tomi is odajén, amikor nem
forgat. Osszel van a szabadsagunk, de még nem tudom,
hova megyUnk. Szeretlink Uj helyeket felfedezni.

MILYEN SZAKMAI ES MAGANELETI
TERVEID VANNAK?

- Szeretném, ha megmaradna az a bizsergés, amit mindig
érzek a szinpadon! Nem akarom, hogy kihunyjon belélem a
fény, az energia és az aldzat! Szeretnék mindig megujulni és Uj
feladatokat kapni. A legnagyobb ,szerepalmom” pedig, hogy
édesanya legyek... Igazan!

Martin ILaibs
WA IGAZIN

[)
www.egeszsegmagazin.hu @



SARGAVAL VILAGGA

-~ TAVASZI METROZAS ELMENYE

Utazas. Ez minden ember szamara mast jelent. Abban viszont egyetértlink, hogy akar a féldalatti villamos,
akar a kisfoldalatti elnevezést hasznaljuk, mindannyiunk a Millenniumi Féldalatti Vasutra, azaz az egyes
metrévonalra asszocial. Tavasszal az enyhuld idgjaras miatt szivesebben hasznaljuk a sarga metro-
szerelvényeket kdzlekedésre a févarosban, mivel a felszinhez vald kdzelsége ellenére is kellemes
hémeérséklet van a vonalon. A megallokat attekintve az alabbiakban kitdnd utazasi

javaslatokat gyUjtottink dssze kedves olvasoinknak.

UT SZINHAZTOL SZiINHAZIG

A kisfoldalattival szamos kulturalis intézménybe eljuthatunk,
hiszen Budapest legrégebbi, legismertebb nevezetességei
kozll rengeteg helyezkedik el az M1-es metrd vonalan.
Figyelemre méltd, hogy szinte minden megallénal talalhatunk
egy szinhazat. A Vdrdsmarty térnél a Pesti Szinhazba, a Deak
Ferenc térnél az Orkény Istvan Szinhdzba, az Operanal az
Ujszinhazba, valamint a Central Szinhazba, illetve a Magyar
Allami Operahézba valthatunk jegyet, bérletet. Az Oktogon
kornyékeén is valaszthatjuk a Budapesti Operettszinhaz, a
Radnoti Miklds, a Thalia és a Kolibri Szinhaz barmelyikét.
Nem gy&zzUk hangsulyozni, hogy egy egészséges élet-
modhoz nemcsak a testmozgas, de a kulturalis élmények
gyUjtése, a szellemi feltdltédés is szorosan hozzakapcsolodik.
Ezért ha az északkeleti fekvésl sarga vasutvonalat a kép-
zeletlinkben meghosszabbitjuk, egészen Miskolcig metrdzha-
tunk. A Miskolci Nemzeti Szinhaz hazank elsé készinhaza
volt, ami dnmagaban is nagy ,csalogato értékl” tényezdé.

Egy hétvégi varosnézés alkalmaval azonban szamos

mas nevezetességet is megtekinthetlink, ha ezt

a térséget valasztjuk uti célunknak.

GYOGYFURDOZES
DELNYUGAT-MAGYARORSZAGON

Hogy ne csak a févarosi olvasoinknak kedvezzUink, igy kis
kitekintéssel érdemes az alabbi vidéki uti célokat is a tavaszi
kiruccanasaink soran a listankon tartani. Ugyan a Buda-
pesti Kdzlekedési Kdzpont tervei kbzott szerepel az M1-es
metrévonal korszerUsitése, meghosszabbitasa, de egyelbre
még csak képzeletben tudunk ezzel szamolni. A Vérosmarty
téri végallomastdl példaul déinyugati iranyban képzelhetd

el a terjeszkedés. Ha orszagunk ugyanezen felét, terlletét
vesszUk alapul egy tavaszi kirandulas kapcsan, akkor az
elsé uti célként a Hévizen talalhaté gyogyflrdét emlitenénk.
A tofurddjérdl ismert intézmény leginkabb az idések altal 1a-
togatott, de a szamos, egészségre gyakorolt jotékony hatasa
miatt minden korosztaly szamara ajanlott

H st | Urazis

felkeresése. De ha a szabadnapunkon nem akarunk sokat
utazni, elég csak Székesfehérvarig elmennink az M7-es
autdpalyan. A belvarosban talalhato, orszagszerte ismert
Arpad Fiirdé nagy toérténelmi multtal rendelkezik. A firdé-
palota szivében a mozaikokkal kirakott t6rokfurddje ma mar
Ulémedenceként funkcional. A 33-37 Celsius-fokos vizben
Uldoégélve gydnyorl panorama nyilik a korabeli szépségu
kupolara. A tavaszi faradtsag kdzepette itt biztosan fel
tudjuk télteni energiaraktarainkat.

MUZEUMI SETA

Egy kis szellemi felfrisstlés, megujulas céljabdl érdemes

a muzeumlatogatast mint kikapcsolddasi format fontoldra
vennunk. A kisfoldalatti dllomasai ilyen intézményekkel is
bévelkednek. Budapesten a Bajcsy-Zsilinszky uti megallotol
példaul a Postamuzeumhoz érink el hamar, a Vrosmarty
utcatdl kdnnyen megkdzelithetd a Terror Haza Muzeum,
vagy a Liszt Ferenc Emlékmuzeum. A Kodaly kérénd megalld
elnevezése jelzi, hogy ott a Kodaly Zoltan Emlékmuzeumba
juthatunk el alig par perces sétaval. A Bajza utcatdl pedig a
Hopp Ferenc Azsiai M(ivészeti MUzeumba betérve ismerked-
hetlnk meg egy kuldnds kulturaval. A HEsok tere — amellett,
hogy a tér bnmagaban is szép latvanyt nydijt — kilén vonz-
ereje a MUcsarnok, amelynek kidllitdsai minden korosztaly
szamara igazi képzémlvészeti csemegeként szolgdlhatnak.
A testi egészséglnk mellett a lelki frissesség és apoltsag is
hasonldéan fontos életlinkben, igy mindenképpen javasolt
id6t szanni kulturalis intézmények latogatasara.

Természetesen nemcsak a févarosi, hanem az orszag szinte
minden telepllésének mulzeumai, emlékhazai tokéletes Uti
célok lehetnek. Csaladdal, baratokkal, vagy akar egyedul is
remek hétvégi, délutani program egy-egy ilyen intézmény-
ben tett latogatas. Sét, mivel az elsé foldalatti vasutvonal
gondolata és megvaldsitasa Londonhoz kapcsolddik, igy
akar egy rovid, kulfoldi Ut is széba j6het. Ha példaul Anglia
févarosaban jarunk, akkor kotelezd program a vildgszerte
ismert Madame Tussauds Muzeum megtekintése.

N }aeézz’l g&n&—&‘yﬂfw
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GREGOR BERNADETT:

EZ ELETEM EGYIK
LEGJOBB SZEREPE!

A Bizanc cimUd darabban a f6szerepld Iréne csaszarnét Gregor Bernadett jatssza, aki elarulta,
hogy komoly felkészlilésre volt szlksége ahhoz, hogy hitelesen megformalhassa a karaktert.
Az elmdlt hetekben szinte a szinhazban élte mindennapijait a szinésznd, akinek élete talan
legkedvesebb szerepe sziletett meg a kimerité probafolyamat végére.

A darab 1453-ban jatszédik, s Bizanc elestérdl szal.
A torok tulerdvel szemben a varos lakdinak nem sok
esélye volt a gy6ézelemre, az eurdpai segitségre pedig
hiaba vartak. A darab tanusaga szerint azonban a leg-
nagyobb bajt mégis a bizanciak széthuzasa, 6nzé és
kicsinyes viselkedése jelentette, ez vezetett

végul a bukashoz.

— Iréne csaszarné, akit alakitok, valdjaban fiktiv személy.
Xl. Konstantinnak a valésagban nem volt ilyen nevd
hitvese — mesélte a mlvésznd. — Az altalam megformalt
uralkoddnd szamitd és hataloméhes: szemrebbenés
nélkul hagyja el csaszari hitvesét, hogy a varost rohamozé
szultan szeret6jeként tovabbra is megtarthassa rangjat,

s azt az uralkodoéndi életet élhesse, amit megszokott.

Gregor Bernadett elarulta, a kihivast nem csupan az
jelentette, hogy életre hivjon egy olyan karaktert, akinek a
tulajdonsagai eléggé tavol alinak téle.

— Lelkileg és fizikailag is nehéz volt a felkészllés — arulta
el Bernadett. — Egyrészt, én soha nem tudnék ennyire
hideg és szamito lenni, mint a csaszarné. Masrészt az
el6adas soran tébbszor kell fizikai erét is kifejtenem, még-
hozza egy nem éppen testmozgasra tervezett, gyonyord
estélyi ruhaban. Hogy a mar-mar kaszkaddr teljesitmény-
ként is értékelhetd feladatokat is hibatlanul meg tudjam
oldani, tébbet erdsitettem, igyekeztem testileg

is a legjobb formaba hozni magamat.

A szinésznd a kimeritd probafolyamat mellett az élet tobbi
tertiletén is igyekezett helyt allni. Kisebbik fia, Aimos, idén
kezdte az 6todik osztalyt, ami bizony komoly valtozas a
kisember életében. Bernadett igyekszik segiteni a tanulas-
ban, de sokszor ez cseppet sem kénnyU feladat.

— A Bizancban a férjem, Szarvas Attila is jatszik, igy a
probaiddszak alatt kevesebb idét tudtunk otthon tdlteni
harmasban — mondta az Ujszinhdz szinészndje.

Cpsstpecn | KUiira

— Amikor mégis jutott idénk egymasra, azt igyekeztink
kikapcsolddassal, vidamsaggal megtdlteni, ilyenkor a
hazi feladat megirasa, bevallom, nem élvezett elényt az
egyéb csaladi programokkal szemben.

Februar 23-an mutattak be a Bizancot, ami hatalmas
sikert aratott. Gregor Bernadett a kdvetkezd hetekben
igyekszik majd kipihenni a hosszas prébafolyamat
faradalmait.

— Azt tervezem, hogy nagyokat sétdlunk majd Almival
és a kutyakkal, a szabad estéken pedig bekuckdzunk
otthon, koényvet olvasunk, forrd teat kortyolgatunk.
Farasztd idészakon vagyunk tul, de megérte:

ez életem egyik legjobb szerepe!

A Bizanc cimd torténelmi drama Nagy Viktor lenyligdzd
rendezésében, nagyszerl szereposztasban lathatd az
Ujszinhdz szinpadan.

DRAMA

TORTENELEM



Nagy Viktor rendez6tél és a diszletet, jelmezt tervezd
Csik Gyorgytdl mar megszokhattuk, hogy nagyszabasu,
latvanyos és sokszor meghokkentd jatékteret alkotnak
egy-egy készul§ szindarabhoz. Nincs ez masként a
Bizanc cimU darab esetében sem: Nagy Viktor ezuttal

a hatszaz évvel ezel6tti torténetet iddn és téren ativeld
kbzegben almodta meg. Az lzenet egyértelmd: az 6n-
magat pusztulasra itél6 nemzet tragédigja megtorténhet
barhol, barmikor. A hadszintér életszerd abrazolasa
teszi él6vé, maiva €s elrettentévé a mdlvet. Elnézve a
jelen kort, vagy talan a kozeli j6vét idézé jelmezeket és
diszletet, a néz6 radébben arra, hogy itt és most — vagy
holnap és mashol — valéjaban nem lehet biztonsagban
egy olyan kdzdsség, amely széthiz. Herczeg Ferenc
rendkivil pontosan felépitett karakterei ijeszté tokéletes-
séggel simulnak bele a jelen kérnyezetébe.

WA IGAZIN
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MILLENNIUMI FOLDALATTI VASUT
Az ,atnevezések varosanak” éke!

Mivel Budapesten az utaknak, a kézintézményeknek, sét

a vasutaknak korszakonként névcsere dukal, meg kell em-
litenem, hogy 1896-ban, az osztrak csaszarnak és magyar
kiralynak vald bemutatas utan atnevezték, és Ferenc Jozsef
Féldalatti Vilamos Vasut néven futott a kisféldalatti, amig a
név szavatossaga le nem jart... Akkor aztan ismét
Millenniumi Foldalatti Vasuton utazhattak eleink.

Am nem volt mindig végalloméastdl végallomasig fold alatti
ez a kor embereinek csodalatat kivaltd muszaki teliesitmeény!
Egykoron a Vérosligetben kozel az Allatkert mai bejaratahoz
feljott a felszinre levegdt venni, innen ugyanis mar nem volt
indokolt a draga fold alatti vonalvezetés. De valamikor 1973
koérnyékén tovabb épitették a Mexikai Utig, és régi kijaratat
egyszerlen befalaztak! Aki nem hiszi, nézze meg ezt a két
képet. Ma, a régi kijarat kis hidnak van alcazva!l Sét 1973-ig
forditva kdzlekedett, angol mintara a fold alatt

nalunk is balra hajts volt.

En még fiatalon, apdmmal jartam vele, és annyira zavart

a forditott kdzlekedés, hogy sosem tudtam hol vagyok, és
gyakran mashova érkeztem, mint szerettem volna. ,Szdra-
kozott professzor” nagybatyam, aki az Andrassy uton lakott,
szintén tdébbszor is pdrul jart, igaz & eleinte még biciklivel
kozlekedett, nem a kisfoldalattival. Am & bringéval is képes
volt ,téveszteni”: egyetemi eléadasara elindult a kerékpar-

Humorpirulak

—UNMOR-

ral, de meglatott szemben egy Ujsdgosbddét. Atkanyarodott,
leparkolt, vett egy lapot, és mivel a bringa visszafelé iranyba
allt, szépen felllt és hazament. Kdszdnt a feleségének, bellt a
délutani foteljébe olvasni, és varta az ebédre hivast. Akkor vett
neki a neje villamosbérletet. Ezutan mar a foldalattival jart,

de az iranycsere utan elkdltdztek a kornyékrdl.

Ez mar tul sok volt nekil

Raadasul a lakcimét is alig tudta megjegyezni... Ugyanis az
Andrassy ut, mely a hires kisféldalattit ,takarja”, az elmult
évszazadok soran a kdvetkezd neveket viselte: 1768-10l
Ellbogengasse (Kdnydk utca), az 1830-as évektdl egy része
Schiffmannsplatz (Hajos tér), késébb Herminenplatz (Hermina
tér), az 1840-es években pedig a Hajos utca és a Liszt Ferenc
tér kozott Maurergasse (Kémives utca). Teljes hosszaban
1883-16l Sugarut (Radialstrasse), 1886-t6l Andrassy ut,
1950-t8l Sztalin ut, 1956 oktdberétél Magyar Ifjusag utja,
1957161 Népkoztarsasag utja, 1990-t8l pedig ismét Andrassy
ut. Nem csoda, hogy e nevek hallatan hires villamosunk
ijedtében a fold ala bujt!

“MELYROL JOVO”
GONDOLATOK
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Q 5 MEGALLONYI VIDAMSAG

Hogyan telne egy idedlis szombat? Azzal, hogy bekdszdntott a tavasz, megérkezett

a szabadtéri programok lehetésége is, am a mostani ajanlataink k6zott néhany beltéri
szabadidds tevékenyseég szerepel, amelyeken a legkisebbek is garantaltan jol érzik majd
magukat. A nap végére szamoljunk jolesd faradtsaggal és egy tolUk érkezd halas mosollyal
is. Kezdjlink hozza tehat! Mindehhez pedig elegendd a pesti belvaros, illetve a

kisfoldalatti vonala.

1.) MEGALLO: ALLATKERT csillagtérben. Ha pedig itt végeztiink, akkor egy vattacu-

kor kiséretében kdrbejarhatjuk az allatkertet, ugy ahogyan

A napunkat a legkimeritébb, de annal izgalmasabb mi szeretnénk.

programmal kezdjuk, méghozza a kisféldalatti Széchenyi

furdsi megalljanal. A févarosi allatkert sokféleképpen 2.) MEGALLO: KACSAETETES

végigjarhatd. At lehet szaladni rajta, meg-megéliva a

legnagyobbaknal, az elefantoknal, az oroszlanoknal és Az allatkerttdl elbucsuzva egy kis pihenésre letilhetlink

a jegesmedvéknél. Esetleg hosszan elid6zni a ,kevésbé a Varosligeti-t6 korlli padok valamelyikére, elemdzsiazha-

érdekes” allatoknal, vagy ugy megtervezni az ott toltott tunk, a kacsaknak is dobva par falat finomsagot.

id6t, hogy annak minden percét kihasznaljuk. Az utébbi Majd, ha van hozza kedvink, beiktathatunk

esetben azt tandcsoljuk, hogy érkezziink viszonylag egy kis jatszoterezést is, miel6tt tovabb indulnank.

koran, vegylnk részt 11 drakor a pelikanetetésen,

aztan latogassunk el a Vardzshegyre, amit csak ugy 3.) MEGALLO: MINIVERSUM

emlegetnek, ,a hely, ahol perceknek tlinnek az érak”.

Itt mindennap allandd programok vannak, szdéval akar Ahhoz, hogy részesei lehesslnk egy aprocska vilage-

ki is nyomtathatjuk a programnaptart egy jovébeli gyetemnek, az Operanal kell leszallnunk, és onnan par

latogatas alkalmara. A nagy, fedett élménypark esében perc sétara taldljuk a Miniversum nevU helyet. Itt egy oriasi

és napsUtésben is kivald idétoltés lehet. Visszautazhatunk terepasztalon tarul a latogatd szeme elé Magyarorszag,

a jégkorszakba, kiprébalhatjuk a sétét labirintust, vagy Ausztria és Németorszag néhany nagyobb varosa, oly

tehetlink egy sétat az driasok csarnokaban, esetleg a részletgazdagon, hogy ha kozelebbrdl végignézink a

Baba-Mama
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pici emberkéken, hazakon és vonatsineken, betekintést
nyerhetlink K&zép-Eurdpa térténelmébe. De az aprd
babuk segitségével nyomon kévethetjlk azt is, hogy hol
jartunk aznap Budapesten, hol lakunk vagy éppen hova
jartunk iskolaba. Izgalom a javabdll A jatszohazban pedig
a legkisebbek — de persze barmilyen korosztaly tagjai —
kiprobalhatjak, milyen kezUkbe venni az iranyitast. Minden
szombaton déleldtt kincskeresd jatékkal és kvizzel varjak
a kivancsiskododkat, viszont, ha csak délutan érnénk
oda, akkor részt vehetlink maketthaz-épitésben

vagy digitdlis vonatozasban is!

MEGALLO: ROZSA ALAKU FAGYIZAS

Egy ujabb rovid megalldnyira taldlhaté a Deak tér kdzelé-
ben lévd, a Bazilika tévében megbuvd Gelarto Rosa fagy-
laltozé. Itt annyiféle fagyibdl, amennyibdl csak szeretnénk,
rozsa alaku fagyit formélnak nekunk.

csel

Csokoladébal késziilt
szerszamok! Edességeinket
ajanljuk ajandékozashoz

barmilyen alkalomra. BGvebb
informacio a
www.csokicsel hu oldalon.

5.) MEGALLO: KOLIBRI SZINHAZ

A Kodaly kdrondtdl sétatavolsagra talalhatjuk a Kolibri
Szinhazat, ahol kisgyerekeknek és nagyobbaknak szdld
el6adasok kdzul valaszthatunk. A babeléadasoktdl kezdve
a mesefeldolgozasokon at a kdzdnséget bevond, interak-
tiv darabokig itt mindent megtalalunk. A honlapjukon pe-
dig kénnyen foglalhatunk jegyet, hogy a szinhazi éimény
egy kdzdsen toltott csaladi napnak méltod

megkorondzasa legyen.

Palstds Zsigsi

WAGAZM{

Www.egeszsegmagazin.hu
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GYOGYHATAS
TUDON Es

»Milyen jolesett ez a furdés!” — mondjuk egy-egy hosszu nap estéjén, zuhanyzas utan.
Ugyan nem tudjuk pontosan, miért nyugszik le a testiink a meleg viz hatasara, de
nagyon orullink neki. Ezt a jolesé és jotékony hatast pedig a gyogy- és termalvizek
altal ndvelhetjlk is, vagy kialakuldban Iévé betegségeket elézhetiink meg, esetleg
egyéb nyavalyakon segithetlink. Nem is kell messzire mennunk, elég,
ha az 1-es metr6 vonalanak kdzelében maradunk.

- LN W
:_.—_" e e
HWW

Szépseg ‘



MERULJUNK EL BENNE!

Hazank, geoldgiai adottsagainak kdszénhetéen termalviz-nagyhatalom. Mondhatjuk
tehat, hogy a béség zavaraval kell megbirkdznia annak, aki a termalvizek jotékony
hatasat szeretné megtapasztalni. Kérdés azonban, milyen és mekkora mértéku
hatast szeretne az illeté. Egy hétvégi, wellness altali stresszoldast vagy egy tébb
alkalmas kuraval valé gyogyulast? Ha csupan a feszlltséget akarjuk levezetni,
akkor barmilyen meleg vizben — idedlis esetben 38 fokosban — megmartézhatunk,
nagyjabdl 10-20 percig, amig az izmaink ellazulnak. Erre tokéletes helyszin a
Széchényi furdd, ami a kisfdldalattival kdnnyen elérhetd. Persze figyelembe kell ven-
ndnk a gyogyvizek asvanyianyag-tartalmat, hiszen egyaltalan nem mindegy, milyen
flrdét veszink, mert akar a varakozasainkkal ellentétes eredmény is bekdvetkezhet.
Tobb weblap is készitett egy-egy kimutatast arrdl, hogy milyen gydgyviz mit
tartalmaz, mit gyogyit és hol talalhato.

Fontos figyelnlnk arra, hogy a firdés egyetlen esetben se haladja meg a harom-
negyed orat, illetve ne legyen Ures, de teli sem a gyomrunk flirdézés kbzben.
Utana langyos vizzel zuhanyozzunk le, és pihenjlink! Ha terapias hatasa

miatt veszlink meleg flrdét, akkor szamolnunk kell azzal, hogy a panaszaink
feler6s6dhetnek. Akar a rossz kdzérzetlink, faradékonysagunk, fejfajasunk,
almatlansagunk, esetleg a héemelkedésink.

LELEGEZZUK BE!

A gyogyvizekbdl a levegdbe kerlld ionok belélegzése stresszoldd hatasu, szinte
barmilyen gyogyviz esetében. Kuldéndsen az Ugynevezett radioaktiv vizek, amelyek
idehaza eléggé ritkanak szamitanak. Egészen Miskolctapolcaig, Hévizig vagy Egerig
kell utaznunk ahhoz, hogy élvezhessik ezeket, de ha a févarosban maradunk, akkor
a Rudas, illetve a Gellért gyogyfurdd vizeit latogassuk! A furdék gyogyitd mechaniz-
musa a radon nemesgaz segitségével irhatd le. A radon vizben oldédva alfasuga-
rakat bocsat ki, ami a bérdn és a tiddn keresztll juttatja a szervezetbe

értékes kémiai anyagait. Tehat egy medence melletti olvasgatasnak is

nagyon pozitiv eredménye lehet.

IGYUK MEG!

Az ivokura alkalmazasa annyiban tér el az el6z&ektdl, hogy ebben az esetben elk-
ertlhetetlen a haziorvosunkkal vald konzultacio, ugyanis mikor megisszuk a gyog-
yvizet, kdzvetlenebb annak a hatasa. A vizeket lehet palackozva és a forrasuknal is
fogyasztani. Azonban nem minden gyogyviz alkalmas palackozasra, példaul a
héviziben taldlhatd, mar emlitett radon néhany nap utan elbomlik. A nyilvanos
kutakat azonban mindenképpen érdemes kiprobalnunk, természetesen azt
kovetden, hogy figyelmesen elolvastuk a kifliggesztett ismertetdt, és megbizo-
nyosodtunk arrdl, hogy esetiinkben nem all fenn semmilyen ellenjavallat.

Egy kura dltalaban harom-hat hétig tart, mindenkinek a személyére szabott Utem-

ben. Hiszen az elfogyasztott gydgyviz hatasa flgg az dsszetételtdl, a mennyiségtd|
és — ez talan meglepd lehet egy ivokura esetében —, de a hdmérsékletétdl is.

A Széchényi furdd melletti ivokut pavilonja azokat a gydgyulni vagyokat varja, akik

gyomor-, bél- és vesegyulladasos vagy hurutos megbetegedésben szenvednek.

Falstds Zstssi
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Berber Beauty
Karcsusité algapakolas
z6ld agyaggal

Algakat és illdolajokat tartalmazo
kiting bérfeszesitd, alakiormald hatasi
z0ldszind agyagpakolas.

Rendszeres hasznalata igen eredményes a
narancsbér megeldzésében,
a hatékony alakformalasban.

Bazikus pH-ja eléseqiti a test bérdn &t
térténd tisztulasat, antiszeptikus hatéasu.

Otthoni kirdimények kdzdtt kivald
kiegészitéje barmilyen alakformald,
hazi tisztitd-, méregtelenité- vagy
fogyokuranak.

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

agyag- és iszappakolasck | tengeri algas készimények
I kQldnleges masszazs- és firdéolajok | alakformalas |
kebelfeszesités | hajdpolas | labdpolis | anti ageing
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UJRAKEZDES
TAMOGATOI:

gy
ot

,Rendszeresen fogok sportolni, eljarok edzeni, egészségesen étkezem!”

— ugye mindenki szamara ismerések ezek az ujévi fogadalmak? Tudjuk,
hogy a kitartas és a lelkesedés az idé mulasaval egyre inkabb lankad,
meégis érdemes meg a tavasz elején hasznos és hatékony szokasokat
kialakitanunk. Egy helyes iranyban megtett elsé Iépés nagyban hozzajarul-
hat a hosszu tavu folyamat sikerességéhez. Ezért, a négy metrévonalunk

kozUl ebben a cikkben az egyes metro, azaz a kisfoldalatti vonalanak

kapcsan ajanlunk a kedves olvasok figyelmébe kitlnd, egészségmeguijitd

tavaszi sportokat.

USSZUNK AZ ARRAL...
VAGY INKABB A METROVAL!

A kisfoldalattirdl a Bajza utcai megallonal
leszallva maris egy kitling tavaszi
sportolasi lehet&ségre taldlunk: ez az
Uszas. A kdzelben 1évé dltalanos iskola
tanuszodajaban elérhetéek példaul
négyhetes kurzusok, ahova négyéves
kor feletti gyermekek jarhatnak.

A foglalkozésokra az egészen kezdd
Uszopalantakat is nyitott karokkal varjak.
De ez csak egy példa a sok kozul.
Természetesen szdmos uszoda van
Magyarorszagon, ahova egyre névekvd
szamu, sportolni vagyé ember jar, kortdl
és nemtdl fuggetlendl. (llyen példaul a
Széchenyi Gyogyfurdé és Uszoda.)

A rendszeres uszodalatogatok minden

H W‘w”v SD O/T

bizonnyal tisztaban vannak az Uszas
jotékony hatasaival. Nem véletlen, hogy
hazank tébb ismert és nagy sikereket
elért hires Uszdéval rendelkezik, Cseh
Lacitdl Hosszu Katinkaig. Az Ujkori
olimpiakon a kezdetektdl szereplé Uszas
az egyik legeredményesebb sportagunk.
De nem kell versenyzének lenni ahhoz,
hogy megtapasztaljuk az alloképességet
és a kitartast erdsit6 sport jétékony hata-
sait. Figyelni kell a légzésre, a megfelel
technika elsajatitasara, s aki rendszere-
sen uszik, hamar meg fogja tapasztalni,
hogy nétt a szellemi teljesitménye,

és a derékrol lefaragott centik is igen
feltlinéek lesznek egy id6 utan. A lég-
zésszabalyozasra gyakorolt pozitiv ha-
tasa miatt az asztmas betegeknek kuldn
ajanlott mozgasforma ez. A szervezetlink

egésze halas lesz, ha rendszeresen
szeljlik a habokat, legyen az gyors-, hat-,
mell- vagy éppen pillangduszas.

GORKORI VAGY FUTOCIPH?

Az elsd metrovonalunk egyik legked-
veltebb turistamegalldja a H8sok tere,
ami tokéletes helyszin egy tavaszi,
napsutéses délutanon a baratokkal,
csaladtagjainkkal valé gérkorcsolyazas-
ra. Ez az egyik legjobb, ingyenesen
végezhetd testedzés. A gorkorcsolyazas
er@siti a labizmokat, fejleszti az egyen-
sulyérzéket és a koordinacids képes-
séget. Viszont dva intjuk azokat ettdl

a mozgasformatdl, akiknek valamilyen
labséruléstk van. De ott a kdzelben a
Varosliget is, ami nemcsak télen kedvez



a sportolni vagyoknak. Futasra, nagy sé-
tak megtételére kitling tavaszi helyszin a
févaros eme fas terllete. Ahogy éledezik
a természet, a taj egyre szépll kordlot-
tlnk, igy csodaloi és részesei lehetlink
egy Ujabb kezdetnek. Itt egy par dras
séta igazan a ,kellemest a hasznos-

sal” kikapcsolddasi és mozgasforma.
Természetesen a vidéken éléknek is
ugyanezt tanacsoljuk, hogy menjenek

ki a hozzdjuk legkdzelebbi parkba, fas
terliletre, és tdltsenek minél tébb idét a
természetben. A futdsnak végtelenil sok
elényét tudjuk emliteni, ezért nevezhetjik
»multifunkcidés sportnak” is, hiszen az
izmokra, az immunrendszerlnkre, a szel-
lemi frissességlinkre és megannyi mas
dologra is fejlesztd hatassal van.

SPORTOK

,EP TESTBEN EP LELEK!”
- IRANY KONDIZNI

Habar a karacsonyi vasar ideje mar
régen elmult, a Vorésmarty teret, vagyis
az M1-es metr6 végallomasat mégis
érdemes észben tartanunk. A kdrnyékén
ugyanis (a Deak Ferenc térig terjed6en)
szamos konditerem all rendelkezéslnkre.
De elég az Opera megalléig men-

nink, ugyanis ott is hamar talalunk
edzésre alkalmas termet. Példaként ott

a Supergym nevd hely. Sokan a nagy

téli lakomak utan igyekeznek formaba
hozni magukat, hiszen az egészség
meglrzéséhez a rendszeres testformalas
is hozzatartozik. Viszont sportolni
életvitelszerlien érdemes, mivel igy
hosszabb tavon is megmaradnak annak

WAGA&V

jotékony hatasai. Jo hir, hogy az orszag-
ban mar tobb ezer konditerem létesult,
ahol a testlnk formalasat segité gépek
végtelen kindlata elérhetd. De emellett
személyi edzét is fogadhatunk, vagy cso-
portos edzésekre is mehetlnk. Minden
esetben érdemes azonban egy szakértd
tanacsait kérni, hiszen a kilonbdz4
izUleti problémaknal, egyes komolyabb
betegségeknél ellenjavallott bizonyos
sportok, mozgasformak gyakorlasa.

Az edzbtermek elénye, hogy minden
korosztaly megtaldlja edzettségéhez
mérten a szamara megfeleld mozgas-
format, illetve a tdbbi sportintézményhez
képest ezek altaldban tovabb

tartanak nyitva.
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KAVEGASZTRONOMIA
MENTEN




A legrégebben épllt metrévonalunk 11 allomasa kdzétt barangolva sorra talalkozha-
tunk szebbnél szebb kavézokkal, kis, bellds helyek sokasagaval. A kinalatot tekintve,
a hagyomanyos kavéspecialitasok mellett, kicsit jobban kdrbenézve talalhatunk ujitd
kavéhazakat is, amelyek kdzUl néhany a bio alapanyagokra tette a hangsulyt, mig
masok f6 szempontnak azt tartottak, hogy a lehetd legtdbb kavétermesztd

vidék kaveéit megmutassak vendégeiknek.

KAVE A GASZTRONOMIABAN

A kavé a vilag legtébb nemzetének egyik legkedveltebb forrd itala, nemcsak élénkité
hatésa és hasznos 6sszetevdi miatt, hanem kuldnleges aromajanak is kdszénhetéen.
Az alapos gondossaggal kivalasztott termdtertlet, valamint a hosszu érési idd bizto-
sitjak a kavészem tdbb mint 800 kilénb6z8 aroméjanak megjelenését, igy mindenki
megtaldlhatja az izléséhez leginkabb kdzel all6 kavéfajtat és elkészitési modot.

Annak ellenére, hogy tdbb szaz tipusat tartjadk szamon a kavécserjéknek, mindéssze
két tagjabdl készitenek kavét: az arab kavébdl (Coffea arabica) és a robusztabdl
(Coffea canephora). Az arabica és a robuszta kavéfajtak egymastol eltérd jellegzetes-
ségekkel rendelkeznek, mint ahogy a beldlik készult forrd italt is mas-mas stilusjegyek
jellemzik. A Coffea arabica tipus képviseli a magasabb mindséget, am sokkal kénye-
sebb a robusztanal, a termesztése sok korlltekintést és nagyfoku gondossagot
igényel. A robuszta a masodik leggyakrabban termesztett kavéfaj a vilagon, az ara-
bicandl igénytelenebb és ellendlldbb.Az 1,5 és 4 szdzalék kozo6tti koffeintartalommal
rendelkezd robusztahoz olcsdbban lehet hozzajutni, igy terjedhetett el

a kavéfogyasztas a szélesebb tarsadalmi rétegek kdrében is.

EGESZSEGES-E A KAVEFOGYASZTAS?

Eltérd véleményeket lehet olvasni a kavé taplalkozastudomanyi megitélésével kapcso-
latban, ennek ellenére alapvetben egészségesnek tekinthetd a mérsékelt kavéfogyasz-
tas. Elettani hatdsa elsGsorban a koffeintartalmaval hozhaté dsszefliggésbe,

de szamos antioxidans is megtalalhatd benne.

Sokan tapasztaljgk nap mint nap a koffein hatasat serkentészerként, hiszen mar egy
kis csésze elfogyasztasa is fokozza a szellemi teljesitéképességet, frissességet és
éberséget okoz. Osszefliggésbe hoztdk a rendszeres kdvéfogyasztést a demencia
és az Alzheimer-kér megeldzésével is, raadasul jotékony hatdsu lehet a sziv- és
érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség és egyes rakos
megbetegedések elkerlilése esetében is.

Tekintettel arra, hogy egy atlagos eszpresszé kavé 40-80 mg koffeint tartalmaz,

a napi maximum 400 mg-os bevitelhez napi 2-3 kavé is elfogyaszthatd. Természe-
tesen egyéni eltérések tapasztalhatdak a koffeintolerancia tekintetében, de a koffein-
mentes kavé az érzékenyebbek szamara is megoldast nyujthat.

Batran térjlink be az egyes metrd vonalan talalhaté hangulatos kavézok-
ba, és probaljuk ki a kiildnbdzé kavéspecialitasokat, melyek nem csupan az
izlel6bimbdinknak nyujtanak feledhetetlen éiményt, de segitséglkkel az
egészséglnk érdekében is tettlink egy kis Iépést.

Varga Osra, dietetituis

Veroval®
GYORSTESZTEK

Pontossag

98 %

Veroval®
gluténéerzekenység gyorsteszt

Otthoni hasznalatra szant
egészségligyi gyorsteszt
gluténérzékenység
kimutatasara.

Tudja meg, hanyadan all!

HARTMANN

www.veroval.hu

Gyogyaszati segédeszkoz.
A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!



| q A
& o\ ¢
i=$ (e 2 (A
) L L

MENTES ES FINOM
w BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

SULT PULYKAMELL
KAVESZOSSZAL

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

(4 személyre)
® 4 szelet pulykamell [ ] A pulykamellet sozzuk, borsozzuk és bekenjUk az dsszezlzott fokhagymaval,
® 70 mlfozott kave majd alini hagyjuk 15 percig.
® 70 mlrizstejszin [ Egy serpenydben megolvasztjuk a kdkuszzsirt, hozzaadjuk az aprora vagott vordshagymat
® 2 teaskandl kukoricakemenyitd és Uvegesre pirfjuk,
® 3 evékanal kokuszzsir [ ] Aranybarnara sUtjuk a pulykamell mindket oldalat, majd keves vordsbort aladntve puhara paroljuk.
® 1 kozepes fg) voroshagyma [ ] Meajd az atsult husokat kivesszUk a serpenydbdl es félretesszuk pihenni.
® 50 ml vorésbor [ ] EZ id6 alatt elkeszifjuk a szoszt, amelyhez felmelegitilk a kavet a rizstejszinnel, majd
® 2 gerezd fokhagyma gyors mozdulatok segitsegevel besUrtjlk, egy keves kemenyitdt hozzaadva.
® 1 babérlevél Hozzaadjuk a babérlevelet, es kozepes hdfokon, kevergetés mellett 16zzUk 2-3 percig,
@® 50, bors [ ] Ha elkeszUlt, a pulykamellekre 6ntve talaljuk.

[ ] Koretnek Kitind hozza a barna rizs vagy a koles is.

@
®
EGESZSEGARUDA

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

Epspsipecn | Recepiek



Energia- és tapanyagtartalom 1 szeletben:
Energia: 267 kcal

Fehérje: 4 g

Zsir: 259

Szénhidrat+ 8 g

HOZZAVALOK

(24 szelethez)

A kokuszos tésztahoz: [
7 db tojasfeherje
20 dkg eritrit
30 dkg kokuszreszelek
4 evOkanal gluténmentes
zabpehelyliszt o
Tl csomag sutdpor

A krémhez:
7 db tojassargéja
12 dkg eritrit ([
2 dl 16zott feketekave
3 evokanal tapioka kemenyitd ()
25 dkg kokuszzsir

A csokimazhoz: [
20 dkg eritrit
2 evokanal kakaopor
10 dkg kokuszzsir
3 evlkanal viz
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MENTES ES FINOM
BIZTONSAG AZ ETKEZESBEN

A MENTES ES FINOM RECEPTALBUMABOL

ELKESZITES:

A tesztaalap elkeszitesehez elso lepesben kulonvalasztjuk a tojasok feherjejet

és sargajat. 7 tojasfenériet 20 dkg eritrit segitségevel kemény habba verjuk. 30 dkg
kokuszreszeleket, 4 evékanal gluténmentes zabpehelylisztet s el csomag sutport
keverlnk hozza. A tésztat egyenletes eloszlatjuk egy sUtépapirral bélelt tepsibe, és
170 fokra felmelegitett sutdben aranybarnara sutjuk.

A krem elkészitésehez 7 db tojassargajabd!, 12 dkg ertritodl, 2 dl feketekavebdl

3 evlkanal tapioka kemeényitd segitsegeével kremet 16zunk, 25 dkg kdkuszzsirt a meg
langyos krémhez hozzakeverlnk, és a kihdit alapra kenjuk, igy lesz igazan krémes
dlaga.

A csokimazhoz 20 dkg eritritet €s 2 evékanal kakadport dsszekeverink. 10 dkg
kokuszzsirt hozzaadunk, 3 evokanal forrasban levo vizzel elkeverUk.

Egymasra rétegezzik az elkészult alapanyagokat, alul lesz a tészta, rakerll a krém és a
végen a krémre kenjuk a csokimazt,

HUtdbe rakjuk nehany drara. Ha a csokimaz megszilardult, meleg vizbe martott
kessel felszeleteluk.

Wwﬂw www.egeszsegmagazin.hu
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Kesztdlc a Neszmélyi borvidék legkeletibb bastydja, egyben egyik legizgalmasabb terméterllete. A falu fol6tt magasodd Két-
agu-hegy mar a Pilis része (mig a borvidék Ultetvényeinek tobbsége a Gerecse lejtbin talalhatd). A hegy meszesebb, koétdttebb
talaja, déli fekvésU, amfiteatrumszerl formaja idedlis term&hely nemcsak a fehér, hanem a kék szd8l8 fajtainak is.
Itt jarja naponta a sz6I6t Szivek Peti, aki édesapja példajat kdvetve, testvére segitségével épitgeti a Szivek Pincét. Kostolhatd
naluk zold veltelini, amely ritka ugyan a borvidéken, de a Szivek-félét kdstolva nem igazan értjuk, miért.
A Pilis Cuvée 2016 a pince els hazasitasa, feladata és célja, hogy a termd&helyet, a Pilist egyetlen borban koncentralja, dssze-
foglalja. Méghozza olyan stilusban, hogy a megfeleld sullyal kommunikalja a mészkdvet, a meredek hegyoldalakat, a napsutést.
,EgyUtt élink — egyUtt érzink. A Pilis Cuvée szamunkra maga a harmonia, a hegy lelkének leforditasa, mely aranyld cseppek-
ben valik izlelhetévé. Ezt jelenti nekiink a mindennapokban ez a kedves, kdnnyed illat, melyet komplex, gazdag izvilag kisér.
Késtolia meg On is!”

A szerencsés megfejtd a Szivek Pince Zweigelt rozé 2016 Bio, Cserszegi Fliszeres 2016 Bio és a Pilis Cuvée boraibdl 6sszedlli-
tott borvalogatasat kapja.

AMERIKAI VESZPREM ARAMERGSSEG] BEISMERI | KOMIKA VOLT
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S2EGEDI
SZABAOTER?

JATEKSK

DOM TER
Verdi

RIGOLETTO

opera
06 | 29., 30.

Bock — Harnick - Stein

HEGEDUS
A HAZTETON

musical
07.105., 06., 07.

Menken - Schwartz — Parnell

A NOTRE DAME-|
TORONYOR

musical
07.113., 14., 15.

Shakes eare

ROMEO ES JULIA

proza
07.127., 28., 29.

Menken - Slater
&

APACA SHOW

musical
08.110., 11., 12., 17., 18., 19., 20.

REOK SZABADTERI SZINPAD
Szeged, Kalvaria sgt. 14.

Partl Nagy Lajos: Moliére

URHATNAM
POLGAR

komeédia
07.120., 21., 22.

SZEGEDI
SZABADTERI

JEGYERTEKESITES:

Az Interticket orszagos jegyirodai haldzatan,

valamint a www.szegediszabadteri.hu oldalon.

REOK, 6720 Szeged, Magyar Ede tér 2. Tel.: +36-62/541-205
E-mail jegyrendelés: jegyrendeles@szegediszabadteri.hu
AmlUsorvaltozas jogat fenntartjuk.

www.szegediszabadteri.hu
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NADAS TO PARK HOTEL W W W SUPERIOR

HOTEL « ETTEREM * HORGASZTO
KALANDPARK « TOFURDO

CSALADBARAT SZALLODA BUDAPEST KOZELEBEN * TOPARTI KALANDOK *« FINOM ETELEK




