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Az egészség érinti életlink minden percét.
Tulmutat rendelén, orvoson, egészségugyi
ellatason. fgy mi is alakulunk és megalkottuk az

EgészségMagazint, a Prima Medica Egészség-

Magazin folytatasaként. Megalkottuk azt a magazint,

mely hiven az indulashoz, szakmailag hitelesen,
orvosok segitségével, de megis kdnnyedén

mutatja meg a betegségek hatterét, ad segitséget
a diagnosztikak, kezelések megértéséhez. A hiteles
tajéekoztatas mellett, a lifestyle rovatunk kénnyed
kikapcsolddast nyujt, és értékes informaciokkal
szolgal az egészséges életmdddal kapcsolatban a
kultura, a sport vagy akar a gasztrondmia teruletén.
Bizom benne, hogy kibdvitett szamunk hasznos

olvasmannya vélik On és szerettei részére.

Jo egészséget kivanva maradok tisztelettel

Dr. Babai Laszld

orvos-természetgyogyasz, igazgatod
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‘MlERT ESIK ecvre 1688 SPORTOLO

TROMBOZIS A/LDQ LA | A/VA/O

Az utdbbi id6ben egyre tébbszdr hallani, hogy egy profi sportold trombdzis

okozta tlidéembadlidban életét veszti. igy sokakban felmeriilhet a kérdés azok, akik
versenyszerlen sportolnak, fokozottabban ki vannak téve a veszélynek? A kérdést
prof. Blaskd Gyodrgy, a Tromboziskdzpont véralvadasi specialistéja valaszolja meg.

Q

JELLEGZETES TUNETEK

Sajnos még nem készult hiteles tanuimany, mely egyértelmden kilelentené, hogy a sportolok nagyobb veszélynek van-
nak kitéve trombozis szempontjabdl, azonban kétsegtelenul vannak naluk olyan tényezdk, melyek megnovelik

a kockazatat, Ehhez viszont nem ért tisztaban lenni azzal, miként is keletkeznek a verrogok,

A testet szamtalan véna és artéria haldzza be, melyen keresztll a vér szétdramlik. Eppen ezért amennyioen a véral-
vadasi folyamatban zavar keletkezk, és a trombus — azaz a veérrdgkepzddes — fokozotta valik, Ugy az leszakadhat, és a

Trombdziskdzpont
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verkeringéssel fontosabb szervekbe (sziv, tudd, agy) kerlihet,
embdliét okozva. Mélyvenas trombdzis soran leggyakrabban a
l&b és a medence vénéiban alakulnak ki verrdgdk — ritkébban

eldfordulnat a karban, a vegbel-, htvely-, meh kortli vénakban.

A baj a sportoloknal gyakran az, hogy a figyelmeztetd
tUneteket dsszekeverik az izomlézzal és kdnnyebb sérllések-
kel — féleg akkor, ha kevésbé erdsek a panaszok. Meg ennél
is nagyobb baj az, hogy nemcsak a melyvenas trombozis,
hanem az eletveszélyes tiddembooliat is felrediagnosztizaljak,
mivel a legszomjat es a mellkasi fajdalmat bordafajdalomnak,
izomhuzédasnak és kilbnbdzd léguti problémanak gondoljak.,
Pedig a mielébbi diagndzis igen nagy jelentéseggel bir, hiszen
minden perc szamitl

Sajnos sokan Ugy gondoljdk, hogy a rendszeres mozgas
mentesit a trombozistdl, viszont ez csak reszben igaz, hiszen
a sport valdban csokkenti a vérrdgok kialakulasanak esélyet,
am vannak olyan tényezdk, amelyek pedig megndvelik.

A versenysportolokat nem szabad dsszetéveszteni az
atlagpolgarral, az ¢ esetlkben a terheleés nagysagrendekkel
nagyobb! llyen péeldaul tobbek kozott az, hogy gyakran hosszu
utazassal jutnak kUlonbdzd helyszinekre, a sportoldk sokszor
dehidrataltak, raadasul kilonbozo sertlesek is fokozzak a
trombozishajlamot. Amennyiben genetikal rendellenessege is
van az lletének, Ugy a veszely hatvanyozott,

Sajnos, nincs elég informacionk arrdl, hogy a verseny-
sportolokat szUrk-e a trombofiliara, pedig ezt rendszeresen

el kellene vegezni, kilondsen akkor, ha a sportold felmend
kozott gyakran volt trombodzis. Barmilyen trombofilia fennallasa
esetén a foglalkozasszerlen gyakorolt versenysportokat nem
szabad engedélyeznil Ez sajnos tragikus lehet a sportolo
szaméra, éppen ezert kellene koran, iddben elvégezni a
vizsgalatot. Ekkor meg tud mas foglalkozast valasztan

— mondja prof. Blaskd Gybdrgy, a Tromboziskdzpont véral-
vadasi specialistéja.

Anogy mar emlitettlk, csak keves tanulmany foglalkozik

a sport és a trombdzis kapcsolataval, am azt a tuddsoknak
mar sikerUlt kideriteniUk, hogy az alvadaseért felelds Vili-as
faktor mennyisége a testmozgassal megnd, igy eiméletileg ez
megemelheti a vérrdgdsodes kockazatat. Viszont azt is hozza
kel tenni, hogy ezzel egy idében a veralvadekokat lebontd
folyamatok is aktivizalddnak, ami pedig vedelmet nydt,

Ennek ellenére erdemes az alabbi dvintézkedest tenni,

hogy a minimalisra lehessen csdkkenteni a trombodzis esélyet.

@ \/égeztessen genetikal vizsgalatot, ha volt mar a csalad-
Jéban trombdzis (vagy ha Onnek volt).

@ Hosszu Ut soran éllion fel, és mozgassa at végtagjat,
esetleg hordion kompresszios harisnyat,

W‘G‘ZM’ Prof. Dr. Blasko Gyérgy | belgyogyasz, klinikai farmakoldgus | www.tromboziskozpont.hu

@ Pdtolla a mozgéas miatt vizveszteséget.

@ Ismerje a trombdzis és a tuddembolia tlnetelt,

és ne higgye, hogy a profi spor toloknal nem fordulhat
el6 a probléma,

IZOMLAZ?

| FGUTI PROBLEMA?
BIZTOS BENNE?
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A labfajdalmak hatterében szamtalan dolog meghuzddhat,
am kutatasok szerint nem ritka, amikor csupan kisugarzd
fajdalomrdél van szo, vagyis a kivaltd okot nem ezen a teri-
leten kell keresni. Dr. Szabd Anita Rita, a Fajdalomkozpont
sportorvosa szerint hasonld panasz esetén a gerincet is
gorecsé ala kell venni, hiszen gyakran annak problémaja
okozza a kellemetlenséget. Labfajdalom esetén a legtdbb
ember a labban 1évé izmok, inak enyhébb huzédasara,

Fajdalomkozpont
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esetleg izomlazra gondol, amit par napos pihentetéssel és
krémekkel vald kenegetéssel hatasosan ki lehet kuralni.
Igen am, viszont eléfordulhat, hogy a kellemetlen, égeté,
zsibbasztd érzés napok, hetek mulasaval sem akar javulni.
Ekkor érdemes szakemberhez fordulni, hiszen eléfordulhat,
hogy komolyabb problémara hivja fel a figyelmet, sét az
sem ritka, amikor a labfajdalmat valdjaban a gerinc beteg-
sége okozza.




GERINCSERV

A gerincoszlop csigolyakiod! all, melyek kozott rostos gydrlod
és kocsonyas dlomanybdl felepuld porckorongok huzodnak.
Amennyiben valamilyen hatas miatt — pl. baleset, tulsuly,
mozgasszegeny életmadd — a rostos gydrd meggyengll, gy a
benne levé kocsonyas anyag kituremkedik, majd amikor eléri
a komyezd idegeket, fajdaimat general. Ez gyakran a gerinc
also szakaszan alakul K, €s mivel ez a tertlet szorosan idegezi
be az alsd végtagokat, igy gyakran a ldbakba kisugarzd

‘ féjdalomban nyivanul meg.

ISIASZ

Sokan kulén betegségkeént tartjak szamon az isiaszt, am
valdjaban ez egy tUnet, ami gyakran agyeki gerincseérv
fennallasakor jelentkezik. Az itt kilepd 16 idegtdrzsrdl (nervus
ishiaducus) kapta a nevet. Mivel ez az also vegtagot is
beidegezi, igy gyakran labfgjdalommal jar, jellemz&en a derék -
farpofa alo része — comb hatso fele — térd kulsé oldala — kulsé

‘ poka menten.

cSiPOIZULETI KOPAS

Amennylben mar regota megmagyarazhatatlan labfajdalom-
mal kuzd, Ugy érdemes a csipd dllapotat is megvizsgal-
tatni, ugyanis csipdizlleti porckopas is jarhat labba sugarzd
fajdalommal. A nagyobb igenybevételnek kitett testrészeknél
ugyanis nem ritka, hogy a porc szerkezete megvéltozik és
elvékonyodik, majd az izUletl folyadek mennyisége csdkken és
a csonton kindvesek keletkezhetnek. Ennek kovetkeztében az
izUleti tok sertl, gyulladasos folyamatok indulnak meg, ami a
‘ labba kisugarzo fajdalommal is jarhat.

TERDKOPAS

A csipéhdz hasonldan a térd kopéasos betegsegeben
szenveddk is gyakran beszamolnak a combba, lletve a
l&bszarba is sugarzo fajdalmakrdl, igy panasz esetén erre a
problémara célszerd gondolni,

IDEGBECSIPODES

Alig van olyan felnétt ember, akinek életében legaldbb egyszer
ne lett volna valamiyen idegbecsipddese. A gerincveldbdl

WAW/M Dr. Szabd Anita Rita | reumatolégus | www.fajdalomkozpont.hu

kilepd oldaliranyu idegek nyomas ala kertiinek, degenerativ
elvéltozasok, illetve a porckorong eléboltosuldsa (protrusio)
kovetkezteben, A fajdalom akar hosszu hetekig is elnizodhat,
és kezeles nélkdl csak ritkan mulik el magatol. A tineti terapla
- pl. fajdalomcsillapitok — csak ideig-oraig hoznak enyhulést,
azonban a kivaltd okot nem szlntetk meg, igy végleges

‘ javulast nem eredmenyeznek.

A LABFAUDALOM MEGSZUNTETHETO

Dr. Szabo Anita Rita, a Fajdalomkdzpont sportorvosa szerint
aktiv fajdalomcsilapitassal a fajdalom lenyegesen cstkkenthetd
vagy megszUuntethetd. Attdl fliggden, hogy mi dll a panasz
hattereben, alkalmazhato injekcios-infiltrativ technika, hialu-
ronsavas injekcid, Guna-terapia, lletve akupunktira. A kdzos
pennUk, hogy a fajdalom Kinduldpontiara hatnak, igy oki, nem
pedig csupan tunetl terapianak mindstinek. A tartos hatas
elérése érdekében az esetek tbbbségeben a kezelések
kurdban térténnek, am legtdbbszér mar az elsé alkalom
jelentds javulés hoz.
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A 2-es tipusu cukorbetegség a tulzott szénhidratfogyasztas és a mozgasszegény életmaod
miatt napjaink népbetegségeinek listajan dobogds helyezést ért el. A betegség terjedését
a rendszeres szlrés és a csaladokban vegbemend életmodvaltas segithet meggatolni.

A HAJLAM ES A ROSSZ SZOKASOK OROKLODNEK

A betegek sajnos meg mindig nem forditanak kelld figyelmet a megelézésre, noha ismert, hogy a mar kialakult
diabétesz tobb sulyos, az egészséget és az eletmindséget karosan befolyasold szévédmeényt okozhat — hivia fel a
figyelmet dr. Biook Gyorgy diabetologus, a Budal Endokrinkézpont féorvosa. A tapasztalat sajnos azt mutatia, hogy
hiaba fordul el6 a csaladban a betegseg, és hiviuk fel az érintettek figyelmét az droklddés jelentdsegere. A legtobben
természetesnek veszik, hogy ¢k maguk is vegigiariak majd az elédoktdl latott utat, pedig egyaltalan nem térvényszerd,
hogy igy kell lennie. A genetikét nem befolydsolnatjuk, de az életrédunkat magunk alakitjuk. Etrendi valtoztatdsokkal,
rendszeres mozgassal s szirévizsgélatokkal kézben tarthatjuk sajat egészséglnket,

ELBAGATELLIZALT ESETEK

A megelézés hianya mellett sajnos gyakori, hogy a mar kialakult betegség felismerésére is
késon kerll sor. Az elhanyagolt, nem megfeleléen kezelt cukorbetegség sulyos szévédményeket
okozhat, a betegek pedig gyakran csak ekkor szembesUinek a hosszu ideje tarté folyamat
végkifejletével. A 2-es tipusu diabétesz azonban soha nem egyik naprol a masikra jelentkezik,
az érintettek mégis alig vesznek tudomast a lappangd betegséget jelzd tlinetekrdl: fokozott
szomijusag, gyakori fejfajas, latasi zavarok, faradtsag jelezhetik hogy valami nincs rendben

a szervezetben. Gyanura adnak okot a visszatéré gombas vagy hugyuti fertézések, a bér
viszketése és az aprobb, akar kisebb haztartasi balesetekben szerzett sériilések elhlizédd

gyogyulasa. Ha nem vesszUk idejében észre ezeket a jeleket, €s nem fordulunk orvoshoz, akkor
a panaszok sulyosbodnak, megjelennek a betegség szovédményei: karosodik a vese, az idegek
és az erek. Az érrendszert karositd hatas kdvetkeztében erekcids problémak jelentkezhetnek,
megnd az infarktus és az agyvérzés kockazata. A szem veékony érhalézata is karosodik,

mely akar a latas teljes elvesztésével is jarhat. A romld vérkeringés miatt a labakon fekélyek
jelenhetnek meg, végsé esetben a végtag amputaciojara is sor kerdlhet.

‘ Wﬂﬂm Endokrinkézpont 3 Endokrinkdzpont
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A 2-es tipusu diabetesz megjelenésenek kockazata 40 éves kor utan jelentésen megemelkedik, de napjainkban egyre fiatalabb
korra tolodik. Emelkedik a fiatal felndtt kord és a gyermekbetegek széama is. Az droklédeés szerepérdl mar beszéltink: ha a szUlcknél
vagy testvernél kialakult a betegség, szintén jelentds a rizikdfaktor. Diabéteszre hajlamosit az elhizas, kuléndsen a hasi terlleten
jelentkezd tllsuly. Az Ulémunka, a mozgasszegeny életmadd, az egyoldall, szénhidratban gazdag taplélkozas. Holgyek esetében

a terhességi diabétesz is emeli a betegseg kesdbbi életkorban vald megjelenésének kockazatat.

A MEGELOZES LEPESEI

Napjainkban egyszer( specifikus kérddiv és vercukorvizsgélat alapjan konnyen kiszlrhetdk a cukorbetegsegre hajlamos, nagy-
kockazatu betegek — mondja dr. Bibok Gyorgy. A rizikdcsoportba tartozok szamara évente javasolt a szlrévizsgalat elvegzese,
igy jo eselyel meg idejeben visszafordithatjuk a folyamatot, vagy lassithatjuk a kialakulasat. A sulyos, kezeletlen, vagy lappango
betegsegbd| kialakuld szévédmenyeket pedig megeldzhetjuk, Kezdetben akar mozgassal és étrendi valtoztatéssal is normalizalnatd
a vercukorszint, ehhez azonban idejeben fel kell ismermi a betegseget!

2

WAWW Dr. Bibok Gyorgy | diabetolégus, endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu
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Dr. Balogh Katalin allergoldgus, a Budai Allergiakdzpont féorvosa elmondta, hogy februar
végeétdl, marciustdl kezdddbden rendszerint mar szamithatunk a mogyord, az éger €s a nyir

viragzasara, igy nem art, ha mar most készUulink a pollenszezonra.

JELLEGZETES TUNETEK

A léguti allergiak tunetei tusszoges, orrfolyas, orrdugulas formajaban jelentkeznek, Emellett szem- és torokviszketes,
konnyezes is Kialakulhat, szemvordsseget okozd allergias kdtéhartya-gyulladas is eléfordulhat, TUneti szerekkel — szgjon at
szedhetd antihisztaminok és helyileg hatd lokélis sztercidkeészitményekkel — a panaszok meérsekelhetdek, segitséglkkel

a beteg atveszelneti az allergen noveny viragzasanak iddszakat,

AZOKNAK, AKIK TARTOS
MEGOLDAST KERESNEK

Az dllerglaszezon elején jarunk, meg eléttunk a pazsitfiuvek
és a kulbnbdzd gabonafélék viragzasanak az idészaka is.
PazsitiU-allergia esetén, az aprilisban-majusban kezdddd
pollenszoras eldtt meg megkezdhetd az immunterapias
kezelés — javasolja dr. Balogh Katalin. Az egy adott aller-
genre jellemzé — allergénspecifikus — immunterapia

a betegseg oki kezelésének szakmaillag elismert része,
Lényege a szervezet hozzaszokiatasa az adott allergénhez,
célla pedig a koros immunvalasz mérseklése,

a gyogyszerszedes csokkentése. A modszer tehat nem
pusztan tunetl kezelést nydit, hanem az allergia kivalto
okéara hat, Segitségével 3 év datt elérnetd az alergias
tUnetek megszlnése, de a betegeim mar a kezelés elsé
eveben kozel 80 szazalékos javulasrol szamoltak be

— Osszegzl az Immunterapia kedvezd hatasait

a Budal Allergiakézpont féorvosa,

NE HALOGASSA A KEZELEST!

A pézsitiU-allergia kezelésére alkalmazott immunterapia
megkezdesének utolso idépontja marcius eleje, hiszen

az iddjaras fuggvenyeben a nbvenyek viragzasi ideje is
maodosul. Az immunterapiat gyakran alkalmazom parlagfi-
dlergias betegeimnél is — mondja dr. Balogh Katalin,
Erdemes méar most gondolni az augusztus kozepétdl akar
oktober kozepeig tartd iddszakral Parlagid-allergia esetén
a szezonalis kezeleés kezdete a pollenszoras eldtt 4, de
legalabb 2 hdnappal ajaniott, akar aprilisban megkezden,

n Guspsapocan | Buctal Alergiakézpont ‘ ’E st

TUDTA?

A 100 eves multra visszatekintd immunteraplas kezeles
felfedezéseének legelsd gydkerel valdjaban egészen az
Okorig, a Kr. e. 132 — 63-as iddkig nylinak vissza. Akkori-
ban a politikai ellenfelek félreallitasanak gyakori eszkdzekent
akalmazték a mérgezeést. V. Mithridatész pontoszi kiraly
ezt megelézendd, olyan modszer kidolgozasara torekedett,
amely keépes hatastalanitani a kigyomeérget. Rendszeresen,
egyre nagyobb mennyiségl mérget juttatott a szerveze-
tébe, mig végul immunissa, védetté valt az addig

azonnali halalt okozo anyaggal szemben.

A terapla sikeresnek bizonyult,

AZ IMMUNTERAPIA FELFEDEZESE

A himl6 elleni véddoltas mikodési mechanizmusa
1911-ben arra inlette Leonard Noon és John Freeman
kutatokat, hogy az allergia kezelésére — a fertdézd beteg-
ségek ellen akkoriban mar sikerrel alkamazott —
veddooltasokhoz hasonld terapiat fejlesszensk ki,

A kutatok feltételezték, ha injekcio forméjaban a beteg
szervezetebe juttatjak az allergén anyagot, akkor az iddvel
megtanulia elviselni azt, ilyen modon pedig az adott pollen
hatasara fellépd allergias reakcio is megszuntethetd.

A Lancet folydiratban kozdlt sikeres esetek hatasara az
dlergénspecifikus immunterapia alkalmazasa viagszerte
gyors népszerlsegre tett szert az orvosok koreben,

az allergias betegsegek kezelési modjakent,



7% Dr. Balogh Katalin | allergoldgus és klinikai immunoldgus, fiil-orr-gégész | www.allergiakozpont.hu
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A szUlés utani rossz kdzérzet gyakori probléma, melynek hatterében leggyakrabban a
hormonadlis valtozasok, illetve a kimeriltség all. Azonban eléfordulhat, hogy szUtlés utani
pajzsmirigyzavarrol van szd. Hogy ez pontosan mit is jelent, miért alakul ki és miként lehet
kezelni, azt Dr. Koppany Viktdriatdl, az Endokrinkdzpont endokrinoldgusatol tudtuk meg.

észség
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TERHESSEG KOZBEN BEKOVETKEZO VALTOZASOK

A varanddssag alatt szamtalan valtozas megy végbe az anyuka szervezetében. llyen tobbek kozott a fokozott verelatas,
mely a meh mikodeséet tamogatja, a megndvekedett progeszteron, és oszirogenszint, valamint & medence izUletel

és szalagiai meglazulnak és rugalmasabba valnak, Tovabba a terhesség alatt a kismama immunrendszeres takarékra
van téve, relatly immunszuppresszio dll fenn — tehat nem olyan erds az immunrendszer mikodeése, hogy a genetlkailag
félig idegen magzat ne 16k&dion K a szervezetbdl. Am ez a szllés utén megszdnik, amikor is el kezd dolgozni az
immunrendszer, vagyls a pajzsmirigy autoimmun gyulladasa kialakul vagy felangal.

Endokrinkézpont

@ Endokrinkdzpont

-
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SZULES UTANI
PAJZSMIRIGYGYULLADAS

A terhesseg utani pajzsmirigygyulladas — azaz a postpar-
tum thyreoiditis — jarhat pajzsmirigy-tiimdkodéssel, de
alulmikooessel is, mely a szulest kovetden alakul ki,
Altaldban tUimUkadési tinetekkel kezdddik: ekkor szapora
szivdobogas, nyugtalansag, dmatlansag, idegesseg lep fel.
Azonban ez a fazis rovid, utana pedig kevesebb hormon
termelddik, és kialakul az alumikodes, ami hizassal,
aluszekonysaggal, faradtsaggal jar — mondja dr. Koppany
Viktoria, az Endokrinkdzpont endokrinologusa.

Vannak esetek, mikor a probléma révid idén belll megszdnik,
viszont nem zarnato ki a tartos zavar (altalaban alulmikodes),
lletve a golyva kialakulasa sem. Jellemzdje, hogy a pajzsmirigy
fajdalommentesen megduzzad, feldletén gobok keletkezhet-
nek ami UH segftsegével konnyen megallapithatd. Sajnos
egyértelmd, erds tunetek nem minden esetben jelzik a
problema meglétét, de a tartos faradtsag és a pajzsmirigyzavar
fajtgjatol fuggden elhizas/fogyas lephet fel,

TOVABBI FIGYELEMFELKELTO TUNETEK

® HAJHULLAS
® S/EDULES
® HEVES SZWVDOBOGAS

A szllés utani pajzsmirigygyulladast csak ritkan diagnosz-
tizaliak, mivel a beteg tuneteit gyakran a terhessegnek, a
szllésnek és a vellk jard kimerultsegnek tudiak be mind az
orvosok, mind a kismamak, Pedig tanulmanyok szerint az
esetek kb, 5-156 szazalekalban fordul el6 a problema.,
KUlonosen veszelyeztetettek az 1-es tipusy, inzulinkezelt
kismamak és azok, akiknek a teherbeeses eldtt is ismert
autoimmun pajzsmirigybetegseguk volt ( pl.: Hashimoto).
Eppen ezért szllés utdn 6-8 héttel TSH, valamint ant-TPO
vizsgalat (vérvétellel) javasolt.

PAJZSMIRIGY

szulés

W;ww Dr. Koppény Viktéria | endokrinolégus | www.endokrinkozpont.hu

Il FONTOS A MEGFELELO KEZELES

Aftol fuggden, hogy alul- vagy tumikodes alakult ki, arra
specifikus gyogyszeres kezelésre van szikseg, egyrészt a
tUnetek csokkentese, masreszt az alapotromlas elkertliese
erdekeben. Szerencsere mindket allapot kezelhetd szoptatas
datt olyan gyogyszerekkel, amelyek nem mennek at az
anyatejoe. Az alulmikodes sokkal gyakoribb, es akar spontan
is gyogyulhat (Kb, 1 év a telies lefolyas). Viszont eldfordulnat,
hogy ez az aumUkddes megmarad, ekkor hosszu idelg, akar
élethosszig szukseges alkalmazni a pajzsmirigy-hormonpaotiast.
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A magasvérnyomas-betegség a kor elérehaladtaval egyre gyakrabban fordul eld, ami
kezeletlenll életveszélyes szovédményekkel jarhat. Bar az allapotot — akar hallomasbdl —
mindenki ismeri, am vannak olyan kérdések, melyek sokak szamara nem egyértelmdek.
Dr. Kapocsi Judit, a Trombdziskdzpont magasvérnyomas-specialistja a leggyakoribbakat
valaszolja meg.

7

észség
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« NINCS TUNETEM, iIGY NEM KELL KEZELES SEM ”

Az elso és talan a legfontosabb szabaly: tartos 140/90 Hgmm feletti értekeket kezelni szlikseges, akar okoz kelemetlen
tUneteket, akar nem! Sajnos az esetek tbbbségeben a betegség nem jér semmilyen panasszal — ezért is nevezik néma
gyikosnak. Hogy mihamarabb feny dertlion a problémara, érdemes otthon is rendszeres idokozonkent mindenkinek
megmemie a vernyomasat, hiszen nem ritka, amikor az iletd llyen mérések alkalmaval szembesUl a problemajaval,

Trombdziskézpont

-



« ELEG CSAK VALTOZTATNI
AZ ELETMODON ”

A magas vermyomas kialakulasa szorosan dsszeflgg az
életmaddal, hiszen a stressz, a mozgashiany, a helytelen
taplalkozas (pl. tUl sok 86 hasznalata) mind komoly rizikofaktoral
a betegségnek. Ebbdl kdvetkezden természetesen a kezelés
alappilére az életmddvaltés. Ez azonban nem jelenti azt, hogy
ez dnmagaban minden esetben elegendd, hiszen gyakran
gyogyszeres terapidra is szUksége van a betegnek, hogy
kordaban lehessen tartani a vérnyomasat. Hogy mikor eleg
egyedUl az eletmaodvaltas, az tébb tényezd flggvenye (pl. kor,
nem, tdisdly, egyeb betegsegek, vérnyomas érteke), ezért
fontos, hogy mindenkepp kérje ki orvosa véleményét a
kezeléssel kapcsolatban — tanacsolja dr. Kapocsi Judit,

a Trombdziskdzpont magasvernyomas-specialistaja.

« CSAK AZ EGYIK KARON KELL
MEGMERNI A VERNYOMAST ”

Onis Ugy tudta, hogy elég csak az egyik karon megmérmi
a vérnyomasat? Pedig a The American Journal of Medicine-
ben megjelent tanuimany szerint szoros dsszefliggeés van a
két karon mért szisztolés vérmyomas értéke kozti kildnbseég
és a jovdbeni sziv- és érrendszeri betegsegek kialakulasa
kozott. Eppen ezért a kutatdk azt javasoligk, hogy ne csak
az egyk, hanem mindken karon mérjiek meg az emberek a
vernyomasukat, hiszen ha 10 Hgmm, vagy anndl nagyobb az
eltéres, akkor lehet, hogy komolyabb bajt jelez, igy ilyen
esetben erdemes szakemberhez fordulni. Raadasul

dr. Kapocsi Judit szerint nemcsak a karon, hanem

a labakon is célszer( elvegezni a mereést!

WAWW Dr. Kapocsi Judit PhD | belgyogyasz, magasvérnyomés-specialista | www.tromboziskozpont.hu ’ 13
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« BARMIT LEHET
MAGAS VERNYOMASSAL SPORTOLNI ”

Az igaz, hogy a hipertonia kezeléseben oriasi szerepe van a
rendszeres testmozgasnak, viszont nem mindegy, hogy mit is
sportol ekkor a beteg. A legjobb, ha valamiyen pulzusszam-
emeld kardio edzest valaszt, mint pl. a futas vagy a kerék-
parozas. Ellenben a nagyobb izommunkat igenyld mozgas-
formak, mint a sulyemelés csak ront az allapoton, hiszen

meg inkabb megemelik a vérnyomastl

« BAJT JELEZHET AZ IS, HA CSAK
AZ ORVOSNAL MER MAGAS ERTEKET ”

A fehér kdpenybe oltdzott orvosok lattan vannak, akik
egybdl idegesek lesznek, és ez a vérmyomasukon is
megmutatkozhat, annak ellenére, hogy otthoni kortimények
kozt normal ertekeket memek. Az Ugynevezett fehérkdpeny-
szindromara azonban nem erdemes legyinteni, hiszen ez
mar egy kezdddd hipertoniat (prehipertonia) is jelezhet.
llyenkor nagy szerepe van az életmddorvoslasnak, hiszen
kezeletlenUl konnyen hipertoniava ndheti ki magat a jelenség.

MERJE rendszeresen
VERNYOMASAT!
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HANGTERAPIAVAL!

Gégegyulladas gyakran jelentkezhet pedagdgusok, eléadomuivészek,
valamint olyan foglalkozasi kdrokben dolgozoknal, akiknek a f6 munkaeszkdzik a hangjuk.
A visszatérd panaszok kezelésében a helyes hanghasznalat elsajatitasa, a hangszalagok

tulerdltetésének kerllése is segithet.

MUNKAHELYI ARTALOM?

A rizikéesoportba tartozd szemeélyeknél gyakrabban jelentkezd akut gégegyulladas oka egyfeldl, hogy az érintettek
gegeje atlagon fellll igénybevételnek van kitéve, emiatt esetUkoen egy felsd legutl fertézés koénnyebben okoz hang-
szalaggyulladast is. A helyzeten tovabb ront a helytelen hanghasznalat. A hangszalagok tulerdltetése rovid iddn belll
megbosszulla magat, a nap vegere rekedtség, torokfgjdalom is jelentkezhet — sordlja a jellemzd panaszokat dr. Holpert

Valéria ful-orr-gégész, foniéter, a Ful-orr-gége Kézpont orvosa.

Ne

terhelje

HANGSZALAGIAIT

- . . Fil EGE
W,ww Ful-orr-gége Kézpont % n n::o?T&



TUNETEK ES DIAGNOZIS

A gégegyulladasra leginkabb a rekedtség hivia fel a figyelmet,
Kohogesi inger, torokigjdalom, gombocerzes is jelentkezhet.,
Elhuzodd panaszok esetén mindenkeéppen  fUl-orr-gegeszeti
vizsgalat javasolt, a pontos diagndzis megdllapitasanoz
gégetlkrozesre van szukseg. Hangszalaggyulladasrol konk-
rétan akkor beszélhetunk, ha az orvos a gegetlkri kepben
gyulladasra utalo elvaltozasokat lat, észleli a kissé megvastago-
dott, erezett, esetleg valadekos és emiatt a nem is jol zarodd
hangszalagokat — magyarazza a Ful-orr-gege Kozpont orvosa.,
Hosszan tarto panaszok eseten azert Is javasolt a mielobDi
szakorvosi kontroll, mert az elhdzodd rekedtseg mogott egyeb
sulyos megbetegedések is lehetnek, mint példaul gege-

vagy pajzsmirgydaganat. A gyogyulasi esélyeket nagymertek-
en ndveli, ha koral stadiumban felfedezzlk az elvaltozast.

A TUl-orr-gegeszeti vizsgalat mellett allergiateszt elvegzeséere

is szUkség lehet bizonyos esetekben, mert a panaszok hat-
terében allergia is allhat. Emiatt a hangszalagok megvasta-
godhatnak, vizenydsse valhatnak, mindez pedig kohogesi
ingert es rekedtseget valthat Ki.

GEGEDIETA

Dr. Holpert Valéria hangsUlyozza, hogy azoknal, akik sokat
és Kisse helytelenul" hasznaliak a hangjukat, gyakori az akut
gegegyulladasok ismétiédese. lliyenkor nagyon fontos a hang
kimelete. A suttogas a normal beszeédnél is jobban igénybe
veszi a gyuladt hangszalagokat, ezért suttogni egyaltalan
nem szabad ebben a par napban — figyelmeztet a doktornd.
A gyogyulas iddszakaban kerulni kell a tul hideg és tll

meleg, szénsavas és flszeres ételeket és italokat. Az inha-
lalas hasznos lehet, de csak specidlis inhalalo keszulekkel
vegezve, Csak ez kepes ugyanis eljuttatni a hangszalagokig
az alkalmazott inhalald szert, az otthoni, forrd gdzds inhaldlas
pedig tobbet art, mint hasznal. A minden esetben szlkseges
hallgatas es gégedieta mellett gyogyszeres kezelesre is
szorulhat a beteg. A gyogyszeres kezeles egyentdl figgd,
gyulladascsokkentdre, nyakolddra, bizonyos esetekben
antibiotikumra is szukseg lenet.

OVJA
a HANGSZALAGJAT

WAGA&N

MEGELOZES HANGTERAPIAVAL

Az erdltetett, hibas, rosszul vezetett beszedlegzes miatt
kénnyebben kifaradnak a hangszalagok, gyakrabban jelent-
kezhet rekedtseg. A megfeleld beszedtechnika elsajatitasa a
ternelhetd, tisztan csengd hanghoz is hozzasegit bennunket.
Az egyeéni hangszinek gazdagitasaval, a hang magassaganak
és erdssegenek helyes hasznélataval az egeszsegunket

is védjuk, A hangterapia segitségevel elsajatithatd

a helyes legzes, a pontos artikulacio, a lagy hanginditas,

a megfeleld hangositas s minden olyan kepesseg, amely

a jo hangkepzest, lyen modon pedig a rekedtség
megszineset eredmeényezi,

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




BUZAALLERGIARA IS
MEGOLDAS LEHET
AZ IMMUNTERAPIA

Az Inzulin fontos szerepet jatszik az
anyagcsere-folyamatokban, igy az egyik
legielentdsebb hormonunk. Megemelkedett
mennyiseége azonban komoly betegsegekhez
vezethet, raadasul a legujabb kutatasok
szerint a mellrak kialakulasaval is
Osszefliggesben lehet,

A Cancer Research nevl lapban publikalt
tanulmany szerint a menopauza utani nem
megleleld inzulinszint megndveli az emidrak
kialakulasanak kockazatat, Bar ezidéig ugy
hittek, a tdisdly mar onmagaban emeli

az esélyt, am a kutatok ugy gondoljiak,

a sulyfelesleg akkor veszélyes ebbdl a
szempontbdl, ha az magas inzulinszinttel
parosul. Hogy pontosabb kepet kapjanak az
Osszefliggesrdl, a tuddsok tobb mint 3300
nem cukorbeteg részvevdt vizsgaltak meg,
akik kozul 497-nél alakult ki melldaganat 8 év
alatt, A tanumanyban kitértek a résztvevok
sulyara, inzulinszintjere és inzulinreziszten-
clajara, vagyis mikor a szervezet nem reagéal
megleleléen a hormonra. Pedig ennek fontos
szerepe lenne, hiszen az inzulin megemesz-
tett étel energiava alakitéasaban segit, €s ha a
rendszerbe hiba csuszik, akkor konnyebben
alakul ki a késdébbiekben diabétesz,

A tanulmany egyik vezetdje hozzatette, hogy
a kockéazat nem nagyobb az anyagcserezavar
nelklli tdlsulyos nok (>25 BMI) kéreben, mivel
nekik ugyanakkora az esélylk a mellrakra,
mint a normal sulydaknak — tehat csakis az
inzulinszint szamft, Viszont ez forditva is igaz,
vagyis, ha valaki karcsubb, am anyagcsere-
problémaja van, akkor is emelkedett rizikoval
kell szamolni,

Forras: www.webm.com

A San Diego-i California Egyetem na-
nomernbdkei olyan ideiglenes tetovalast
teszteltek, amely kepes a borsejtek kozti
Tolyadekodl glikozt kivonni és annak
értéket meghatarozni. £z a rugaimas,
kénnyen hordhatd eszkoz igeretes
elorelepes lehet a nem invaziv vercu-
kormérés megvalositasara.

Az egyetemn nanomerndki reszlegenek
kutatol altal kifgjlesztett keszulek jelen alla-
potaban meg nem képes a mért adatokat
a beteg szamara leolvashatdva tenni,

de az értékek szamszer( megjelenitésén
mar dolgoznak az egyetem elekiromos
és szamitdgepes memaoki reszlegenek
szakemberei. A leolvaso Bluetooth segit-
ségevel valds idejd ertekeket juttathat el a
beteg kezeldorvosanak, vagy az adatokat
felndben is tarolhatja. Habar a fejesztés
meg gyerekcipdben jar, az eddig elvegzett
vizsgalatok az eszkdz megbizhatdsagat,
az dltala mért értékek pontossagat
tamasztjak ala. A kutatok 7, nem diabé-
teszes né és ferfl segitségevel mertek

fel az eszkoz hasznalataval kapcsolatos
velemenyeket, A 20 es 40 ev kozott
resztvevok visszajelzese alapjan viselese
kényelmetlenséget nem okozott, csak
nehanyan szamoltak be enyhe, a felne-
lyezest koveto elsd 10 percoen
jelentkezd bizsergésrdl,

A Vizsgdlat soran, a magas szenhidrat-
tartamu ételek elfogyasztasat kovetden,
az eszkoz eppoly hatékonyan s pon-
tosan mutatta a vercukorszint emelkedé-
sét, mint a hagyomanyos, az ujhegybd|
vett vérmintaval dolgozo készulek.

Forras: www.news-medical.net
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Mult évben alakult ki nalam mélyvénas trombdzis, melyre gydégyszert szedtem.
Egy olyan kérdéssel fordulok Onhéz, hogy ha a vizsgalatok nem igazolnak
trombdzishajlamot, ugy egy id6é utan elhagyhatom a véralvadasgatlo
készitményt? Valaszat el6re is k6szoném!

Azt, hogy pontosan meddig kell szedni az adott keészitmenyt, nehez megmondani, hiszen az sok mindentdl flgg.
Befolyasolja tobbek kozdtt az, hogy van-e a betegnek genetikal hajlama a trombdzisra, vannak-e szovédmenyei,

Prst. milyen életmaddot folytat, vannak-e mas betegségei, stb. Vannak ugyan altaldanos, konkrét szabalyok a véral-
Ov .Blasks vadasgatiok szedésének iddtartamara vonatkozdan, de fontos kiemelnunk, hogy minden, a kezelést modositd/
. felflggeszté/abbahagyd dontés elétt a betegnél kdtelezd az egyéni rizikdfelmérés, mert csak ennek alapjan

g 7‘”’% szabad llyen dontést meghozni!

Kedves Doktorné!

Mar tobb mint egy hete faj a jobb vadlim, szur, éget és mintha enyhén meg

is lenne dagadva. Mar voltam vele orvosnal, am csupan vérvizsgalatbadl
(d-dimer) vontak le azt a kdvetkeztetést, hogy nincs mélyvénas trombdzisom.
A kérdésem, hogy nem lett volna szikség UH elvégzésére is?

Or.

Késa Eva A melyvenas trombozisnal a diagnozis Osszetett, bar a d-dimer negativ eredmenye nagy valoszindseggel
kizarja a trombozist. Viszont amennyiben a panaszok nem csokkennek, érdemes szakemberhez fordulnia,
nogy venas (doppler) ultrahanggal is kizarjak a problemat. Ha annak is negativ az eredmeénye es a tunetek
tovabbra is fennalinak, Ugy celszerd utanajami a panasz forrasanak, hiszen lablajdalmat okozhat meg
érszikllet, iletve reumatoldgial probléma is!

Szulés utan pajzsmirigy-alulmikoédést diagnosztizaltak nalam. A haziorvosom
szerint nagy eséllyel magatél meg fog szilinni. Ez igaz? Vagy életem végeéig
gyogyszert kell majd szednem?

SzUlgst kdvetden olykor pajzsmirigyzavar léphet fel, ami a kezdetekben jarhat pajzsmirigy-tuimikodessel,

Or. de alulmiikodéssel is. Altaldban tuimiikodési tinetekkel kezoddik (szapora szivdobogas, nyugtalansag,
£, . dmatlansag, idegesseg), azonban ez a fazis rovid, utana kevesebb hormon termelddik, és kialakul az

) L aluimikodés (faradtsag, aluszekonysag). Az alumikodes akar spontan is gyogyulhat (kb. 1 év a teles
Vibtsria

lefolyas). Viszont eldfordulhat, hogy megmarad — ekkor hosszu idelg, akar élethosszig szUkseges alkalmazni
a pajzsmirigy hormonpaotlast,

WAWIN www.egeszsegmagazin.hu
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KULONLEGES KULSOVEL
GYOGYIT A SOPIPA

Creditworthy

T & G HEALTH Kft.

A Bisnode-csoport, Eurdpa egyik vezetd Uzlet
informacioszolgaltatdja a Budal Allergiakoz-
pontot mUkodtetd, az EgészségMagazint
kiado és az EgészségHaldzatot szervezd
egeszseglgyl maganszolgaltatd céget,

a T&G Health Kit.-t, Magyarorszag legmeg-
bizhatobb vallalkozasai koze sorolta.,

A Bisnode nemzetkozi szinten 1908 ota
mindsiti a cégeket megbizhatdsaguk alapjan,
Céginformacios es cegmindsitd szolgaltatasal
Eurdpa-szerte a legelterjediebb megoldasok
kozott szerepelnek. A Bisnode Tanusitvanyt
magyarorszagi elit cégek birtokolhatjék.
,A-Creditworthy”, vagyis alacsony penzigyi
kockézatd mindsitésre a magyar piacon
csupan a cegek 7,44%-a jogosult,

2015 januarjatdl a Bisnode a T&G Health
Kit.-t Is e szik csoport tagjal kdzé sorolta,
igazolva ezzel a 2004-ben alapitott cég

megbizhatosagat es stabll piaci szerepét.

A megbizhatosagi mindsités tanusita,
hogy Magyarorszagon is lehet korrekten,
Ugyfelbaratan, kiemelkedd orvosszakmal
szinvonalon gyogyitani stabil, kiszamithatod
gazdélkodassal.

Most mar a termeszetben fellelhetd elixirekkel
is felveheti a harcot a betegsegek ellen!

A Prima Medica Egészségkdzpontok szolgal-
tatasa U terlettel béviit. Napjainkban egyre
t6bben hajlanak a termeszetes gydgymaodok
fele, igy most mar egy szakkeépzett fitotera-
peuta is varja a gyogyulni vagyokat €s
azokat, akik megeldzeskeppen fordulnak

a gyogynovenyek felg.

Hogy pontosan mit is takar a fitoterapia?

A holisztikus kezelés soran kulonbdzd
gyogynovenyeket es a beldluk eldalitott
keszitmenyeket hasznalunk fel, hogy igy
kezeljUk a kronikus és az akut betegsegeket,
lletve a lelki problemakat. Alkalmazasuk-

kal elésegithetjuk a testi-szelemi egyensuly
visszadlitasat, melynek nagy szerepe van a
szervezet dNgyogyito folyamatainak beindi-
tasaban. Gyogyndvenyekkel, €s a beldluk
keszUlt teakkal, illoolajokkal, tinktlrakkal reme-
kUl kUizdhetunk tobbek kozott az amatlansag,
migrén, emesztési zavarok ellen, valamint
erosithetjuk vellk az immunrendszerUnket es
normalizalhatjuk a vercukorszintUnket.
Kiegészitd es onallo terapiakent is megalia

a helyét, azonban csakis akkor, ha a nove-
nyeket megfeleld dozisban, higitasban és
kombinacioban alkalmazzuk. Ennek megha-
tarozasaban van nagy segitségre a fitotera-
peuta, aki a panaszok es az esetlegesen
fennalld betegsegek alapjan személyre
szabott kezelésl modszereket gjanl.



MEGVALOSULT TERVEINK,
JOVOBELI CELJAINK

dves o> ALLERGIAVENTES
Eletert Alapitvany

Az Allergiamentes Eletért Alapitvany 2010-ben jott 1étre azzal a céllal, hogy tdmogatdst nyujtson az
allergias betegek mindennapjaiban. Programjaikat az allergiasok életére valo ralatassal, a szikségletek
felmérésével és a Budai Allergiakdzpont altal nyujtott szakmai hattér segitségével szervezik. Az Alapitvany
munkajat az elmult id6szakban olyan kdzismert személyiségek is segitették, mint Bartos Erika irond,

Lola énekesnd, Cseh Laszld olimpiai bajnok Uszd és Straub Dezsd szinmUvész, a kuratérium elndke.

SZiVUGYUNK A JOVO GENERACIOJA

Az dapftvany indulasa ota toob programot is szerveztlink
gyermekek részére. \Ismered az dlergiat?” rajzversenylnk nyertes
alkotasaibdl naptar is keszult, a beérkezett palyamlvek egy részet
a Brios Kavezoban rendezett kialitason tekinthettek meg az
erdeklodok, A Nyeki Imre Uszodaval kozos akcionkban asztmas
gyermekek Uszobérletének vasarlasahoz nyJjtottunk tamogatast.
Az idei évben a kiskoruak részére szAlo programijaink koret,

az ételdlergias gyermekek nyari taborozasanak tamogatasaval
tervezzUk pdvitent,

TARTOS MEGOLDAST NYUJTUNK ALLERGIARA

Az dapftvany elindulasa ota, minden évioen gyermekek s felndttek
is palyazhattak tamogatott immunterapias kezelesre. Az allergen-
specifikus immunterapia jelenleg az egyetlen gyogymaod, amely
tartosan, t1oob evre kepes megszuntetni az allergia tUneteit, am

az egeszsegbiziosito a kezelést nem tamogatja. Az évente
meghirdetett ,Immunterapia tamogatasi program” kereten belll, a
nyertes palyazok szamara, az alapitvany a kezeléshez szukséges
harmadik doboz keszitmenyt ingyenesen biztositia. Az eddigi hagy-
omanyt folytatva, a tamogatasra idén is palyazhatnak a poratka- €s
parlagiU-allergias betegek.

IRANYTU A MINDENNAPOKBAN:
A MENTES ES FINOM VEDJEGY

Ftelallergidsok részére nylit segitséget elézé év végén indult
programunk. A Mentes és Finom vedjegy garanciat jelent arra,
hogy az adott étel vagy alapanyag valdban allergénmentes.
Jelenleg glutén-, tejfehérje-, lakioz-, tojas- és szdjamentes
emblémat biztositunk. A veédiegyet kész, boltban arult élelmiszerek,
glelmiszert gyarto cegek, elelmiszert arusito boltok és vendeg-
latohelyek egyarant elnyerhetik, amennyiben vallalak a szikseges,
HACCP rendszerre épll6 auditalasi folyamat elvegzeset.,

Allergenmentes mindennapokat kivan,

_Allergiamentes
Eletért Alapitvany

Straub Dezso
Kuratoriumi elndk

PROGRAMJAINKROL, AKTUALIS PALYAZATAINK-
ROL WEBOLDALUNKON TAJEKOZODHAT:

www.allergiamenteseletert.nu | TOVABBI ELERHETOSEGEINK:
www.mentesesfinom.hu | www.allergiakozpont.hu
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MILYEN BETEGSEGEK
OKOZHATNAK ALVASZAVART?

A nyugodt pihenés testi-lelki folyamatok bonyolult 6sszjatéka.

A folyamat barmely pontian keletkezd zavar megbonta az alvas
ritmusat: nehéz elalvast, éjszakai ébredéseket, vagy nappall
faradtsagot idéz eld. A leggyakoribb kivaltd ok, a horkolas és az
alvas kdzbeni legzéskimaradas, az alvasi apnoe. Emellett egyeb
szen eltérések is megzavarhatiak az éjszakal pihenést;

a pajzsmirigy betegségei nehéz elalvast, éjszakai ebredést
okozhatnak. A sziv- vagy anyagcsere-betegseggel is jarhat
gyakori €jszakal vizelés! inger, de a kohoges, az alergias
orrdugulas, a reflux, az érszikUllet miatti labgores, a derék-,

vagy hatfgjas is mind olyan panasz, ami zavarja a nyugodt
pihenést. A testi egészseg mellett a nyugodt alvashoz fontos a lelki
egyensuly visszaszerzése is. Elhlzodhat az elalvas, ha nehezen
kapcsolunk ki, ha az agyban a napi, holnapi teenddk kavarognak
a fejunkben, vagy ha nem forditunk iddt a rendszeres testmozgas-
ra, igy a szellemi kimeruitséget nem ellensulyozza fizikai faradtsag,
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Intézmeny

JoAlvas Kézpont

Ejszakai felébredés, nehéz elalvas, feliiletes alvas. Mindenne
kimeriiltség, ingerlékenység. A joAlvas Kozpont kiildetése, h
visszaadjuk Onnek! Komplex jaroébeteg-ellatasban kdzpont
tobb szakteriilet egyittmiikodésével kezeljik az alvasza

MILYEN PROBLEMAKAT
IDEZ ELO AZ ALVASHIANY?

Az alvas nékulozhetetlen része az €letnek, és szamos élettani
és pszicholdgial folyamatot segit eld. Normalis esetben az alvas
testlink szaméra a regeneralodas ideje; a szivmUikodés lelassul,
csokken a pulzusszam, lassubba és mélyebbe valk a légzes.

A plhentetd, 0 alvas eredmenye a feludlles, a szervezet munka-
pird képessegenek visszanyerése, Ha valamilyen okbol a pihentetd
alvas nem valosul meg, az faradtsag, koncentraldoképesseg
zavara, teliesitménycsokkenés, ingeriékenyseg formajaban jelent-
kezik a nap folyaman. A nem megdfelelé mindsegd vagy tul kevés
alvas mellett szerepet jatszik az elhizas, a magasvernyomas,

a cukorbetegség kialakulasaban, és mentélisan is befolyasola
az egyen egeszseget: a betegek korében depresszios tunetek
jelentkezhetnek, a kimerultség pedig tarsas kapcsolataikat

is veszelyeztethet,



Az alvas 6sszetett folyamat, az alvaszavarok kezelése ezért atfogd megoldast igényel. A j0Alvas Kdzpont ezért
komplex kivizsgalassal, egyéni problémakra szabott megoldassal adja vissza almait. Intézetlinkben elérheté az
otthoni alvasdiagnosztika, melynek segitségével az On megszokott kérnyezetében pihenve vizsgalhatd

az alvas mindsége, az alvaszavarok oka. A vizsgalat kiértékelését neuroldgus, szomnolégus orvos végzi

és az eredmények fliggvényében, az alvaszavart kivaltd ok kezelésében jartas specialistahoz iranyitja Ont.

Horkolasgatld mUitétek elvégzésében jartas fll-orr-gégészeink vallaljak a sziikséges beavatkozas elvégzését.
A minddssze 10 perces, helyi érzéstelenitésben végzett radidfrekvencias lagyszajpad-kezeléssel a tultengd
lagyszajpadi szoévetek, megnagyobbodott nyelvcsap miatt étrejové horkolas eredményesen kezelhetd.

Az alvast nehezité, egyéb betegségek gyogyitasat kivald szakembereink segitik.
A j6Alvas Kézpontban az On szamara sikeres kivizsgalast és megoldast garantald szakteriiletek:

NEUROLOGIA — a kdzponti idegrendszer alvast szabalyozé folyamatainak zavarai

FUL-ORR-GEGESZET - horkolas, alvas alatti Iégzéskimaradas bizonyos formai, gatolt orrlégzés
TUDOGYOGYASZAT — bizonyos tiid6- és horgébetegségek

FOGASZAT - fogcsikorgatas, fogrendellenesség, illetve allkapocs-iztileti zavarok

ENDOKRINOLOGIA — hormonadlis problémék, pajzsmirigybetegségek

KARDIOLOGIA — magas vérnyomas, sziv- és érrendszeri kdvetkezmények kezelése
GASZTROENTEROLOGIA — éjszakai gyomorégés, refluxbetegség, mellkasi fajdalom

PSZICHIATRIA - PSZICHOLOGIA - tulterhelés, fesziiltség, stressz miatti zavarok, hangulati élet labilitasa
REUMATOLOGIA, FIZIKOTERAPIA — nyak-, hat-, derék- és egyéb iziileti fajdalmak kezelése
FITNESS-WELLNESS - a fizikai, szellemi és lelki egyensuly megoldasa

AZ ALTATOK CSAK IDEIGLENES ALVASROL MINDENT, EGY HELYEN
MEGOLDAST NYUJTANAK

A j6Alvas Kozpontoan az alvaszavarok kezelésében jartas
szakorvosok segitik a problema feltarasat €s mieldbbi megoldasat.
Az intezmeny megalakitasakor elsddleges celunk volt, hogy az
alvasprobléemak minden terdletére kiterjedd ellatast nydjtsunk,
annak érdekeben, hogy a paciensnek ne kellen szakrendelesrdl
szakrendelésre mennie, hanem egy helyen tudjuk a kbzponthoz
fordulo betegeket kezealni. Az egyes vizsgalatok kiertekeleset, a
személyre szabott kezeles Osszealtasat regota egyutimikodd
orvosaink vegzk, gy a szUkséges vizsgalatok elvegzése utan, a
legrovidebb idon belll komplex megoldast nydjtunk problemajara.

JOAlvas segit EGESZSEGE o
MEGORZESEBEN!

Az érintettek tehat egy olyan korforgasban talaljgk magukat,
amelybdl segitség, a probléma gydkerének megtaldlasa és
kezelése nélkul nem lehet kitémi, A gyors segitseg remenyeben

a legtobben ilyenkor az altatokhoz fordulnak segitségert, ettdl
remélve mieldbbi megoldast alvasproblemaikra,

Az orvosi Kivizsgdlas és javaslat nélkul szedett keészitmenyek igy
azonban csak a tlnetek elfedésére akalmasak, az alvas mindsege
ezzel nem Javul és a hosszU tavd egészsegkarosodasok
kockazata sem vedneto ki,

W‘G‘M www.joalvaskozpont.hu




Prof. Blaskd Gyorgy:

,Ma mar sokkal
tobb trombozist diagnosztizalunk”
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~ " Prof. Blasko Gydrgy belgyogyasz, klinikai farmakoldgus és egyetemi tanar.
2011-ben hianypdtléan megalapitotta a Magyarorszag els6 véralvadas
(kdros folyamatainak) vizsgalatara, kezelésére specializalddott maganrendeldjét,
ahol azota neves szakemberekkel varja a segitséget kérd betegeket.
Bar régebben hazank Eurépaban sereghajtonak szamitott a trombozisos
megbetegedések terén, am ez napjainkra megvaltozott, hala a fejlettebb
diagnosztikanak és genetikai vizsgalatoknak.

N

SZAKTERULETE A VERALVADASI ZAVAROK KEZELESE, AZON BELUL IS
A TROMBOZIS. HOGY KERULT EBBE AZ IRANYBA?

Az egyetem évei alatt abban a szerencsében volt részem, hogy Straub F. Brund intézetében
biokémiat tanulhattam, elsajatithattam az akkori legfejlettebb metodikakat. A gyakorlat utan
Palos A. LaszI6 belgydgyasz professzor ajanlott nekem allast, ahol a kutatdlaboratdriumban
az alvadas tényezdi esetében tudtam hasznositani a médszereket. Akkoriban a véralvadasi
zavarokat inkébb élettani intézetekben kutattak: ez volt az az id6szak, amikor a részletek
feltdrdsa érdekében a biokémikusok kezdtek ezzel foglalkozni. Igy kerlltem be a kutatasok 6
sodraba és ezért halaval tartozom Sas Gézanak, akinek a csoportjaban dolgozva vizsgaltuk ki
részletesen az altala felfedezett, késébb antithrombin-IIl Budapest-nek nevezett alvadasi zavart
(trombofiliat). Tovabbi halaval tartozom Machovich Raymundnak is, a trombin é€s a heparin
kutatasaban vald részvételért. Amikor ,6nalldsodtam”, akkor fordult érdeklédésem a vérlemez-
kék iranyaba, raadasul két évet tolthettem India egyik legjobb egyetemén, mint vendégkutato,
ahol a vérlemezke-aggregacio és a szivizominfarktus 6sszeflggeéseit vizsgaltuk.

H WAWW
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NAGYON KEVESEN FOGLALKOZNAK EZZEL
A TERULETTEL BEHATOBBAN, MIERT?

Azt, hogy miért ,antipatikus” az orvosok szamara a veralvadas
rendszere, én sem nagyon értem, nyilvan szubjektivy okokbdl.
Az azonban biztos, hogy ha fennall a trombdzis veszelye, és
nem adnak alvadasgatiot, azt kisebb mulasztasnak érzik,
mintha az adott gydgyszer tuladagolasatdl verzes lepne fel
(hiszen azt biztos & okozta). En ezzel nem értek egyet,

mert a megelézés a legfontosabb.

A MEDIA EGYRE TOBBET FOGLALKOZIK

A TROMBOZISSAL, ES EGYRE TOBB ILYEN
ESETROL IS HALLANI. VAJON REGEBBEN IS
ENNYI TROMBOZISOS MEGBETEGEDES VOLT,
VAGY AZ ELMULT IDOSZAKBAN VALAMIERT
TENYLEG TOBB EMBERNEL ALAKUL KI?

Manapsag egyre tobbszor hallani iyen esetekrdl. Regebben
tobb volt a trombdzis, mivel akkorioan kevesen foglalkoztak a
betegseg diagnosztizalasaval. Azonban a megbetegedési és
halalozasi mutatok e terlleten Eurdpa sereghajtojanak mutattak
minket: mig a komyezd orszagok — térsadalmi berendezkedéstdl
fluggetlendl — sokkal jobban alltak. A Magyar Thrombosis és
Haemostasis Tarsasag — melynek akkor elndke voltam — allt

az élére Istvan Lajos el nem évlld aktivitasaval egy széles

kord akcidnak, amit a gydgyszeripar is tamogatott: ennek
eredmeényeképpen a mutatok 2000-re annyira javultak, hogy
elértlk a szomszeéd orszagok 1990-es szinvonalét, és azdta a
kozepmezoényhdz tartozunk, Ma mér a diagnosztika sokkal
fejlettebb, ezért sokkal tobb trombdzist diagnosztizalunk

a betegseg koral szakaszaban. Manapsag sokkal jobb esélyel
vannak a betegnek a genetikai vizsgalatokra is, amelyek életre
szolo dontéseket igényelhetnek.

ON SZERINT MA AZ EMBEREK
MENNYIRE TAJEKOZOTTAK
A TROMBOZISSAL KAPCSOLATBAN?

Orvendetesen igencsak megndtt az atlagemberek kdrében a
trombdzisrol sz4lo informacio mennyisége, ezért sokkal tbbben

Wﬂﬂm Prof. Dr. Blasko Gyérgy | belgyogyasz, klinikai farmakolégus | www.tromboziskozpont.hu l

gondolnak ra idében, aminek kdvetkeztében a haldlozasok
szama lényegesen csodkkent. Ebben driasi szerepe van a
médianak, a csaladoknak szold programoknak, igy e tekintetben
jelentdseguk felbecstinetetlen!

MA MAR EGYSZERU VERVIZSGALATBOL

IS MEGALLAPITHATO, HOGY VAN-E VALAKI-
NEK HAJLAMA A TROMBOZISRA, VAGY SEM.
ENNEK FOLEG FOGAMZASGATLO SZEDESE
ELOTT LENNE NAGY JELENTOSEGE.

ON HOGY LATJA, MENNYIRE VESZIK

EZT IGENYBE?

A trombofiliaval — azaz a trombodzishajlammeal — kapcsolatos
genetikal vizsgéalatok nem olcsdk és ezért rutinszerlen nem
aléniiék alkalmazni. Es az, hogy a négydgyaszati protokoll eléiia,
meég nem jelent azt, hogy minden lany szllei képesek ezt
kifizetnil Azokban az esetekben azonban, ha a trombozisra
vonatkozdlag a csaladi hamozottsag nyivanvald, a trombozis
flatalkorban, vagy szokatlan helyen lép fel, mindenképpen
helyes lenne a tamogatott kivizsgalas. Gondolianak az élspor-
tolok hirtelen haldlara a pélyan: tobb esetben ki nem vizsgalt
trombofiia allt a hattérben és a tulternelés okozta valtozasok
vezettek a végzetes tuddéembdliahoz!

MIBEN LATJA A HIANYOSSAGOT
A TROMBOZISPREVENCIO ES -KEZELES
KAPCSAN?

A trombdzis kezelése a tuddembdlia megelézésére igen sok
kivannivalot hagy maga utan: nem tartjak a betegeket INR 2-3
kozott, hamar abbahagyjak az alvadasgéatld-kezelést, és az
elendrzes is rosszul szervezett, igy gyakran hosszadalmas,

sok utanajarast raknak a betegre. Az igaz, hogy a négyogyaszok
néha elkuldik a fiatal lanyokat fogamzasgatlo felrasa elétt az un.,
V faktor Leiden mutacidjanak vizsgélatra, de ez nem éltalanos,
tovabba a tobbl trombogén — trombozist okozd — tényezdre

nem vizsgalak Sket.
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CYPtest' ™ egyeni szervezet
— egyeni kezelés
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Eletiink soran mindannyian rakényszeriilink révidebb vagy hosszabb ideig tarté
gyogyszeres kezelésre. A gyogyszeres terapia soran jelentkezd mellékhatasok, vagy
éppen a hatas elmaradasa azonban igencsak megkeseriti a betegek életét. Az MTA
Természettudomanyi Kutatokdzpont €s a Semmelweis Egyetem Transzplantacios és
Sebészeti Klinika munkatarsai kidolgoztak egy Uj technoldgiat, amely képes megha-
tarozni a betegek gydgyszerlebontd képességét. A CYPtest™ fejlesztését és az
eredmények piaci bevezetését egy magyar kisvallalkozas, a Toxi-Coop Zrt. vallalta.

A CYPtest'" TECHNOLOGIAROL: -
-
-

=
A szervezetbe kerlld idegen anyagok (pl. gyogyszerek)
lebontasaert elsdsoroan a citokrom P450 enzimek (CYP)
feleldsek. A CYP enzimeket kodold genekben szamos
genetikal hiba ismert, melyek megvaltoztathatjak az
enzimmikodest, A CYPtest™ modszer magaba foglalia
egyrészt a CYP génhibak azonositasat (genotipizalas),
masreszt képes meghatarozni a CYP enzimek aktualis
szinfét (fenctipizalas), azaz a beteg gydgyszerlebontod
kepesseget. A CYP-status alapjan kdvetkeztethetlink

az esetleges gyenge lebontokepessegre €s javaslatot
tehetlnk a beteg gyogyszeres terapigjanak modositasara

‘F
%
(egyes gyogyszerek dozisanak csokkentésére, esetleg 4
helyettesitésere mas alternativ hatoanyaggal).
A gyogyszeres kezelésben részesuld betegek életkila- “
tasait javithatja a gyogyszerlebontd képesseg hianyanak
vagy csokkent mUkodésenek iddben vald felismerése és

-

a gyogyszereles személyre szabott bedllitasa. Kronikus
megbetegedések (sziv- és érrendszeri, gasztroenterolo-
glai és fertézéses betegsegek, pszichiatriai, neurologial
korkepek), kulonleges betegesoportok (terhes kismamak,
gyerekek, sportoldk) kezelése, vagy komolyablb mUtét
beavatkozast kovetd gydgyszeres terapia bealitasa soran
van nagy jelentésége a CYPtest™ vizsgalatoknak,

NEHANY PELDA SAJAT ﬁ

TAPASZTALATAIBOL

Terhessegi magas vermyomas sikeres szemeélyre szabott l
kezelése — egészseges UiszUlott: 35 éves kismamanal a

ternesség 21. hetében magas vernyomas jelentkezett,

amelyet metil-dopa-val (Dopegyt) kezeltek. A 23. héten

jelentkezd majelegtelenseg (akut hepatitis) miatt azonban

Epsstpacn | Kutatas+Innovacio
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EGESZSEGKLASITER

a kezelést felfiggesztettek es nifedipinre tértek at. A nifedipin
lebontéaséért elsésorban a CYP3A4 enzim felelds. A CYPtest™
vizsgalatok alapjan gyenge CYP3A4 metabolizald kepességet
(gydgyszerlebonto képesseg) mutattunk ki a betegnél, igy

a nifedipin alacsony dozisban valo alkalmazasat javasoltuk.

A terhesseg telies idStartama alatt ellendriztuk a CYP3A4
kifejezdaéset es a nifedipin dozisa mindvegig enhez igazodott,
A kismama egeszseges, megfelelden érett Ujszuldttnek

adott életet.

Gyulladascstkkentes okozta majelegtelenseg: 29 éves
flatalember fokozddo sargasag, majelégtelenseg miatt szorult
korhazi ellatasra. A sargasagat elsdsorban epedti elzarddasnak
tulajdonitottéak, azonban a vizsgalatokkal egyertelmden nem
sikerUlt igazolni, igy a lehetséges okok kozott a gyogyszeres
kezelés is felmerdit, mint kivalto tenyezd. A beteg roviddel a
majfunkcios panaszok jelentkezeése eldtt fogaszati probléma
miatt Algoflexet (ibuprofen) szedett. Az lbuprofen lebontasa a
CYP2C9 enzim mUkodeseének koszonhetd. A betegnél elveg-
zett CYPtest™ vizsgdlat feltarta, hogy a CYP2C9 gén mindkét
SzUIGLO! Broklotten mutaciot hordoz, ami mikodeskeptelen
CYP2C9 enzim termelddésenez vezet — azaz a beteg nem
kepes az buprofen lebontasara és kilritesere,

Az atlagos dozisban alkalmazott gyulladascsdkkentd ibuprofen
a beteg gyenge gyogyszerlebontd képessege miatt vezetett

a majelégtelenseghez.

EGESZSEGKLASZTER

Eplepszias csecsemo kezelese sulyos meleknatasokkal:

Egy 1,5 honapos csecsemdt epllepszias ronamok miatt
valproattal kezeltek, majd nehany nap elteltével mergezesi
tuneteket észleltek rata. A CYPtest™ elarassal megalapitot-
tuk, hogy a csecsemdnél a valproatot atalakito CYP2C9 enzim
mutaciot hordoz, mely altal gyakorlatilag képtelen szervezete

a gyogyszer lebontasara. A CYPtest™ eredményei alapian a
gyogyszer adagolasat apbahagytak és egy masikkal helyette-
sitették. Jelenleg a baba tunetmentes.

A CYPtest'" ELJARASROL:

A teszt elvegzésehez vérmintara van szuksegunk a betegtd!
(esetenkent szajnyalkahartya-minta is elegendd). A CYP-ge-
notipizalas/fenatipizalas eredmenyel alapjan értékeluk a beteg
gyogyszerlebonto profiat. A kezelési informaciok es a teszt
eredmeénye alapjan telies kord értékelés vegeznets és javaslat
fogamazhatd meg a gyogyszeres terapia modositasara,
amennyiben szUkseges. Az eredményesseghez feltétlienul
szlUkseéges a kezeldorvossal valo szoros egyuttmikodes,
hiszen a gyogyszervaltast vagy a dozismdodositast kizardlag

& rendelnet el.

WACAZ[N

www.egeszsegklaszter.hu



Dupla megoldas
a multivitamin
és magnézium
erejével!

www.beres.hu

Az uj Béres Actival+Magnéziummal tobbre lehet képes,
mert 6tvozi a multivitamin vitalizalé erejét
és a magnézium faradtsag csé6kkento hatasat.

Etrend-kiegészitd készitmény.

WIBERES Az egészséges emberért
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L ENDULJON,

iy ﬁagybbb furdqﬂ(amplexumok mellett a legtobbrszalldshely
|S"mé:gta|a| uk a wellness nyuijtotta lehetéségeket.
A tavaszi felfnésulés jegyében érdemes hosszabb-rovidebb

idot eltoltenl
P s

test||eg és lelkileg egyarant tdit6é kornyezetben

FRISSIT ES REGENERAL

Sokat hallott és olvasott mar a wellness jotékony hatasairdl,

a tavasz pedig a legidealisabb idopont arra, hogy mindezt vegre
személyesen is atélie. A kellemes, napsiUtéses iddoen mar a
fazosabbak is szivesen Ulddgeinek akar a szabadtér meleg vizes

medencében is; egy kiadds pihenéssel egybekdtve pedig élvezhe-

tik a gyogymasszazs es a szaunazas relaxalo, regeneralo hatasat,
A wellness-szolgaltatasokat akkor is javasolt kiprobalni,

ha hosszabb pihenést nem engedhetink meg magunknak.
Erdemes akdr egynapos pihendket is belktatni, hogy a hétkéznapi
rutint megszakitva, testileg és lelkileg is feltoltddjunk.

SZAUNA

frissesseg

Cpsstpecn | Urazis

MEREGTELENITES SZAUNAVAL

A wellness-szolgaltatasok kozUl, a tavaszi fogydklra s bojt
idGszakaban kiemelten ajanluk a szaunazast, Segitsegevel
nemcsak a tell honapok alatt felszedett kilok ellen kuzdhet
eredmeényesen, hanem az egesz szervezetét formaba hozhata.

A szaunazas bizonyitottan hatekony eszkoz a tél vegere legyengult
immunrendszer erdsitéseben, és a tavasz elejen meg gyakori
meghlleses betegsegek megeldzesre is kivaloan alkalmas,

A forrosagban elpusziulnak a korokozok, igy kifejezetten ajanlott
peldaul egy kis ,gdzoles” a felsd leguti, hurutos betegsegek
esetén. A szaunaban uralkodo melegre és paratartalomra élénken
reagal az egesz szervezet: a bortdl a kilsé- és belsd elvalasztasu
mirigyekig. A forrosag hatasara a bér anyagesergje ket-haromszo-
rosara fokozodik. A felsd hamréeteg megduzzad, az elszarusodott
bdrsejtek fellazulnak és a zuhany alatt konnyen lemoshatok.

A szaunazas a verkeringést es az ereket is megdolgoztatja.

A megndvekedett szUksegletek miatt a sziv egyre intenzivebben
mUkodik, a felgyorsult keringes a verejtekmirigyeket is arra 0szton-
7Zi, hogy felszabaditsék a felgydilt salakanyagokat, igy a méregteleni-
tes is beindul. A szaunabol kilepve a kitagult erek 6sszehuzodnak,
igy a rendszeres szaunazas valodi ertorna is egyben.



A SZAUNAZAS SZABALYAI

Tartsa szem el6tt a fokozatossag elvét, kezdd szaunazokent
ne legyen Ul merészl Nem kell azonnal a legforroblo kabint
valasztania, vagy a legmagasabb padra ulnie.

Higiénial okokbdl hasznalion bent fUrddlepeddt, vegye le kint a
papucsat, es szaunazas elott Is zuhanyozzon le.

Optimalisan harom kort javasolt vegigesinalni. Koronkent jo,
na 8-10 percet 10t a szaunaban, 5-10 perces szunetek belkia-
tasaval. Ezalatt célszer( a szervezetet lehdteni a hlvosebb
levegdn valo sétaval, hideg zuhannyal, batrabbaknak
a hideg viz( medenceben elmertive.

A szauna kivalo eszkdz a betegsegek megeldzesére, de
nem a kezelésére. Lazasan, gyulladasos allapotoan nem ajanlott.

Egészséglgyl problémaja esetén — példaul visszeresseg,
magas vernyomas — kerje ki szakorvos velemenyet
a szauna hasznélatarol,

KEzZDOK FIGYELMEBE!

Ha bizonytalan a megfeleld szauna, illoolaj kivalasztasaban, vagy
szeretne a fokozatossagra epitve, rendszeres szaunazova valni,
kérdéseivel kerasse a szaunamestert. Erdemes kiprobélni az
dltala vezetett szaunaszeanszokat is, A kulénleges hangulaty
program dltalaban 15 percig tart, ezalatt felontéseikkel tobbszor
hirtelen megnovelik a paratartaimat, majd a forrd, paradus levegdt
TOrolkozoikkel testunkre terelik, A kellemes kikapcsolodas kozoen
sok érdekességet Is megtudhat a szaunazasrol, mialatt llatorgiak,
a felontévizbe kerllo iloolaj-keverekek kenyezieteset elvezhetl.

WACAZM]

www.egeszsegmagazin.hu
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MOMENTAN,

itt barmi megtorténhet?!

A minap driasi szerencse ért, felkértek, hogy vegyek részt a Momentan Tarsulat egyik telt hazas

estéjén, azaz a RogvEsten. Lazba jottem, hamar nekilattam, és felkutattam a tarsulat minden

csinjat-binjat. Mikdzben lazasan keresgéltem a vilaghalon, egyre izgatottabba valtam, és azon
toprengtem, vajon mi lehet a titkuk, mit tudnak 6k, és miért teljesen eltér6 az 6 eldadasuk.

A térsulat tagjal gyerekkoruk ota ismerik egymast, Féldessy
Margit drama- és kreativigjleszté studidja volt a talalkozasi
pont az életUkben. Nem sokkal késdbb, 2003-ban pedig
mar meg is tartottéak elsd kreativ, show-jellegl improestjuket,
ami egy merdben Uj szinhazi mUfajt teremtett itthon. Jatékos
eléadasalk, rovid idén beldl, Ude szinfolttéa avanzsalték a
tarsulatot., A nem mindennapi performansz mar tobb mint tiz
éve toretlen. Igaz, a 2010-es év hozta el szamukra az igaz
Attorést. Létrehoztdk sajat kreatly toltéalomasukat, MPRO
néven, mely egy igazl improvizacios bazissa nétte ki magat,

ahol a nezok felszabadulhatnak, és valdban atelhetik a kreativi-

tas oromet. De miben mas a Momentan Tarsulat produkcioja,
mint egy ,megszokott” szindarab”? Elsésorban abban, hogy
minden este Ugy mennek fel a szinpadra, hogy fogalmuk
sincs, mi fog torténni. Nincs megirt széveg, nincs elére megirt

Kultdra

forgatokdnyy, azaz barmi megtoriénhet, Vegylk ezt a kilenc
embert, — Body Gergd, Boldoghy Boglarka, Harsanyi Bence,
Kiskovacs Attila, Molnar Levente, Nemes Takach Kata, Pirisl
Lasz6, Toth Barmnabas, Varady Zsuzsi — , akik kilon-kuldn
civiben: rendezd, producer, dramaturg, forditd, latvanytervezd,
dramapedagogus, tanar, tréner, zenész-zeneszerzd, de a
szinpadon, mikor dsszedlnak, dk Magyarorszag elsé impro-
szinészel, Vannak &k, és van a kozdnség. E parosbdl szlletik
meg a jatek, ahogy 6 maguk hiviak. ,Azt hiszem, valami
olyanfajta kreatly szabadsagot kepviselunk, ami nagyon hat
masokra is” — mondta Molnar Levente. A nézé elészor el sem
niszi, ami a szeme el6tt tarul fel, aztan, mikor ragbred, hogy
egy olyan eléadasnak a részese, ami megismételhetetlen,

és egyedi, az drias loketet tud adni az élmeényeknek, Mivel a
KbzONseg kepzeldereje hatartalan, ezért nincs két egyforma



este, minden egyes eléadas egy megismeételhetetlen momen-
tum. ,A mi feladatunk azt megeértetni az emberekkel, hogy nem
egylajta jo valasz létezik. Az Uzenet talan éppen az, hogy légy
az, aki lehetsz, es aki akarsz lenni. Mert barmi megtortenhet.”
— arultak el a tarsulat tagjal.

Es valdban, a RogvEst szindarab meggydzott a térsulat
zseniditasardl, és az eléadas végere megleltem a kérdésemre
keresett valaszt: a titkuk, elsdsorban, a frappans es iZleses
numorukban es kreativitasukban rejlik. Masodsorban, a mdsor
datt az ember kikapcsoal, elfelefti az éppen aktudlis gondjat,
pajat, es ami a legszebb, gyermeki énje kerll eldtérbe,

A nezdtéren nincs pinengs, az interaktiv jatszohazban nincs
megallas vagy bambulés, itt, kérem szépen, csikorognak az
agytekervények, az izgalmas feladatokba akarva-akaratlanul is
bekapcsolddik az ember, és azon kapja magat, hogy agyal,
otletel, jatszik, felszabadul, masképp szdhva, végre él. Eszrevé-
flendl aktiv reszesel lettunk az esemenyeknek, es nem szami-
tott, hogy ki hany éves, férfi vagy N6, a jaték mindenkire hatott,
Osszekovacsolodtunk, A darab folytonos jeleniétet kivant a

szineszektdl is, minden percben dolgoztak, improvizaltak.,
A kdzonseg adta az ihletet, vagyis az éppen aktudlis
helyszint, karaktert, de a szinpadi kellékeket is. Igy nem
csoda, hogy helyszinul adodott egy sérgyar, egy Uiszulott-
osztaly, vagy a Parlament, esetleg, nemes egyszerlseggel
vegyUk példakent a kozonsegtdl kdlcsonkert ferfitaskat, ami,
nint kiderult, zsenidlis eszkdze lehet egy spontan megformalt
szerelmi életnek.

Termeszetesen az apro, kUlonallo jelenstek szetdarabolodtak
volna, ha a kommentator, ez esetben Harsanyl Bence, nem
tartotta volna kezben az eseményeket, Frappans, inteligens
és sziporkazd humora meg a legkellemetlenebb pillanatokat
is felulbiralta, megoldotta, lecsapta, igy semmi se volt

,Clki", netan zavarba ejto, minden termeszetesnek hatott,

és egyszerlnek, a szo pozitiv értelmeében. Olyan ez, mint
amikor a gyerekek jatszanak, eltdnik az iIdo, nincsenek sza-
palyok, nincsenek korlatok, csak Ok vannak, es a hatartalan
kepzelderejlk, amibdl barmi szulethet,

Marsgsd Ors«&l%

Www.egeszsegmagazin.hu
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VINDEN ami
RDEKES

[T\

nangolva

Vegyunk tizenkét kitdnd énekest, hozza egy Utéhangszert €s egy példatlan

mlveszeti vezetdt. Igen, Ok a Budapest Voices. A korus nem egy hetkdznapi koope-
racio, érdekességuk a dalok athangszereléseben rejlik. Ugyanis a mai underground
eldadasok hires szamait Ultetik at, Warnusz Zsusza miveszeti vezets segitsegevel,

a sajat hangvételukre. Elsd albumuk 2014-ben jelent meg, Alternativak cimmel, melyen
olyan ismert dalok szerepelnek, mint példaul az Adjon az ég, az Autd egy szerpentinen,
és a Hgjol bele a hajamba.

Tovabbi informacio: http://www.budapestvoices.nu/

ART Glass

=+ VARAZSA

Paradsasvarra nemcsak azert erdemes utazni, hogy vilagot lassunk, hanem azert is,
hogy kiprobalhassuk az UvegfUjas varazsat. Az egyedulalld manufakiura sokéves
multra tekint vissza, Orizve a tudast és a sasvari Uveggyartas hagyomanyait, amit

a XX, szazadi technikaval Otvoznek, a tudas es az értek parosul, A latogatok részt
vehetnek az igen népszerd ,Fujd magad!” akcion, ahol is kifUjihatjuk sajat poharunkat,
ezenfeldl, pedig bepilanthatunk az Gvegkeszités kulonodzo fazisaiba is.

Tovébbi informacio:  http://www.artglassparad.hu/

Epspstpecn | Erdlekességek

Veégre, megdlithatatlanul kdzeledik a tavasz, nyilnak a viragok, rugyeznek a fak.

Sanos, azert egy bokkend van a dologban, ha kortingzunk, tObb a beton, mint a
zOldelld ndvenyzet, Szerencsére, Remeényi Mindly, flatal kertész tovabbgondolta ezt,

és elinditott egy gyonyord mozgalmat. A panelteraszok és a -balkonok igazi kerteszeti
csodava alakulnak a keze alatt, és mennyire igaza van, ha tehetjuk, probaluk ki dtletett,
Szebbé varazsolva ezzel kdrmyezetlnket és a kérengeteget.

Tovabbi informacio: http://www.balkonkertesz.hu/



A GYOGYULAS IS LEHET ELMENY!

ronix

KASTELYSZANATORIUM
NOGRADGARDONY

www.kastelyszanatorium.hu

2673 Nogradgardony, Korhaz u. 1.
Telefon: +36-35-371-527 « +36-35-371-513 « Fax: +36-35-371-511
info@kastelyszanatorium.hu




MOZOGJUNK

NINESYAY/N

App-Ok

es eszkdzok
a mozgas
vilagaban




A tavasz a megujulas ideje, igy sokan erre az idészakra idézitik, hogy egészséges életmodra
térjenek. A j6 id6 bekdszontével egyre tobben mennek ki a szabadba sportolni, ami nemcsak
lelki felidUlést nyujt, de ezaltal megszabadulhatnak a téli hdnapok alatt rajuk rakodott zsirpar-
naktél. Amennyiben nem tudja, hogyan is kezdjen neki a mozgasnak, vagy ha némi motivaciéra
vagyik, akkor hivja segitségul az alabbi eszk6zbket, melyek remek kapaszkodot nyujthatnak!

OKOSAN FUSS!

Futni kénnyl — gondoljak sokan, ennek ellenére

a sportolok 65 szazaléka leséril évente, ami
legtébbszor a rosszul kivitelezett mozdulatoknak
készdnhetd. Ennek kikiiszobolésére alkottak meg
az okos zoknikat, melyekkel pontos képet kapha-
tunk a futédsunkrodl, méghozza ugy, hogy a beépitett
nyomaseérzékelbk és a zoknikhoz tartozé bokaperec
Bluetooth-jelekkel informaciokat kiildenek az
edzésrél a mobilunknak ( pl. Iépésszamlalas,
gyorsulas, a lab melyik részére nehezedik a suly).
Ehhez a Sensoria Smart Sock Fitness Tracker
appot sziikséges letdlteni a telefonra, amely ezaltal
hasznos tanacsokkal szolgal a futast illetéen, igy
elkeriilhetéek az esetleges sériilések. A csodazoknik
forgalmazasara nem is kell sokat varni, hiszen
marciustél mar elérhetéek lesznek.

Forras: http://www.sensoriafitness.com/

EZEKKEL VEHETJUK RA
MAGUNKAT A MOZGASRA

Az emberek amikor raszanjak magukat

mozgasra, par hét utan a kezdeti lelkesedés
sokszor alabbhagy, mivel az egész unalmassa
valik szamukra. llyenkor jél jon valami, ami segit
atlenditeni ezeken a periddusokon. Egy-egy j6
mobilapplikacié e célbdl remek szolgalatot tehet.
llyen példaul Nexercize-tdl a Challenges, ami tébb
mint 200 tevékenységet foglal magdban (nemcsak
sportokat, hanem pl. hazimunkat is), rdadasul meg
is jutalmazza a torekvéseinket valodi dijakkal és
kuponokkal. S6t akar még a baratait is kihivhatja
versenyezni, igy az egész interaktivva is valhat!

Forras: http://www.digitaltrends.com/mobile/best-
health-and-fitness-apps-for-iphone/

VEGYUK RA A GYERE-
KEKET IS A MOZGASRA!

A gyerekeket viszonylag nehéz ravenni a mozgasra,
hiszen manapsag inkabb az elektronikai eszk6z6k
kotik le Gket. Eppen ezért alkottak meg a Tep (Béta)
alkalmazast, mely lényegében a tamagocsi és egy
fitness app keveréke. Es hogy miképp lehet ezzel
ravenni a fiatalabbakat az edzésekre? A szegedi
feltalaldk egy virtualis zsirafot alkottak meg, amit

— tobbek kozott — természetesen etetni is kell.
Viszont a csemegéhez csak mozgas aran juthatunk
hozza, mégpedig ugy, hogy pontokat kapunk.
Minél tdbbet és nagyobb erébedobassal edziink,
annal tébb ponthoz jutunk, és értelemszertien a
magasabb pontszam jobb menit is jelent az éhez6
virtudlis allatunknak, ami minden testmozgasunk
utan boldogabba és boldogabba valik.

Forras: https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.tep.android.tracker

TARS A SPORTBAN

Futni kénny(i — gondoljak sokan, On is szereti
nyomon kovetni allapotat az edzések alatt?

Az egyszerl pulzusmérék ideje lejart, hiszen a tech-
nika azoéta rengeteget fejl6dott. Az egyik nagy ujdon-
sag a Withings Activité Pop kardéra, amely nemcsak
a pontos idét mutatja, de monitorozza is a visel§jét.
Ezaltal képet kaphatunk tobbek kdzott alvasunkrol,
az elégetett kaldriakrol, az edzések — beleértve

az Uszast is — soran megtett tavrdl, tovabba
ébresztéfunkcioval is ellattak! Az 6ra Bluetooth-on
keresztll csatlakozik az okostelefonhoz, igy az
ingyenes Health Mate applikacién nyomon tudja
kévetni az eredményeket.

Forras: http://www.withings.com/us/
withings-activite-pop.html
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LifeStyle

SETAésMOZGASa
szabadban, BABAV/A|

A rovid és vacogos téli sétak utan tavasszal mar
tobb iddt tolthetiink a szabadban. Erdemes ezt
az idot kihasznalni feltoltddésre, mozgasra,

egy kis sportolasra.




PICIKKEL

A tavaszi-nyari szUletést babakat mar ket-narom hetes koruk-
1l fokozatosan szoktassuk hozza a levegdzeshez. EIGszor a
szobaban dltoztessuk fel a kinti hdmersekletnek megfelelden,
és nyitott szobaablak mellett levegdztesstk, kezdetben csak
par percig, keséhbb a levegdzes a kertben vagy az erkélyen
folytatodnat, Mivel a szabadoban eltdltott ido ebben a korban
meg nem szaladgalassal telik, kilbnodsen ugyeljunk ra, hogy
a babat az iddjarasnak megielelden oltoztessuk.

A kesobbiekoen a Kicsl alvasidejere Is Idozithetjuk a
levegdzest. A babat altathatjuk babakocsiban elringatva, de
0 valasztas e célra az utazoagy is. A gyermekek alvasideje
valtozo, de keszuliunk fel ra, hogy a jo levegdén az alvas a
megszokottnal hosszabbra nydinat, ezért Ugyeljink a megfeleld
vastagsagu Oltozekre, alvas kozben gondosan takarjuk be.

ALAKFORMALAS BABAKOCSIVAL

A szabadban toltdtt IdS jO alkalom arra, hogy kicsit aimozgas-
suk magunkat, elkezdjuk visszanyerni a szulés elétti format,
Ha friss kisnamakent meg nem is celunk az alomalak elerese,
a friss levegdn valo mozgast akkor is erdemes kiprobalni,

Egy Kis valtozatossagot is csempéeszhetlnk igy a minden-
napokba, a hangulatunk is jobb lesz és jobban birjuk majd

az ejszakazast, a baba korlll teenddket,

A legkézenfekvdbb mozgas a futas, amit a levegdztetés

vagy délutani alvas idejére is iddzithetunk. Ehhez a kényelmes
edzécipd melett érdemes beszerezni egy jogger babakocsit,
ami jol tompitja a razkodast, (gy futas kozben a kicsi is
nyugodtan pihenhet. Ha nem szeret futni, jO valasztas lehet

a szabadtéri kondipark. Egy laza kocogas, bemelegités utan,
amig a Kicsi alszik vagy a babakocsibdl nezelddik,

mi nyugodtan edzhetunk,

NAGYOBBAKKAL

8-9 honapos kor korul, a mar Uini tudo babak hosszabb setak
alatt is szivesen nezelddnek a babakocsiban, a jatszoteren is
egyre inkabb felkeltik a figyelmUket a szines jatekok, szivesen
hintaznak, jatszanak a homokozoban, a batrablbak a
segitseglnkkel mar a csuszdan is lemereszkednek,

A babak, egyeni fejédesi Utemukidl fluggden 1 éves koruktdl
mar elvezettel lepegetnek a babakocsiba kapaszkodva.

Ha a kics! elfarad, babakocsioan Ultetve folytathatjuk a setat,
Nagyobbak mar szivesen koziekednek kismaotoron, tricikiin is.

BABAVAL A NYEREGBEN

A szabadoan toliott Idot valtozatosabba tehetjuk, a mar Uni
tudo babaval nem feltetlendl kell mindig setaini, akar kerek-
parozhatunk is, Sportboltokban széles valasztekot talalunk az
ehhez szikseges veddielszerelesekrdl, a szakkepzett eladdk
pedig segithetnek megatlaini a gyermek életkoranak megleleld
meéretet. Nagyobb gyerekkel, vagy ha rendszeresen tdrazunk,
nosszu tavon éerdemes beruhazni kerekparra szerelnetd utan-
utd vasarlasaba, ennek jo hasznat vehetjuk majd akkor is, ha
pévUl a csalad.

MIRE FIGYELJUNK A SZABADBAN?

® A Kisgyermekek bdre nagyon érzekeny, az UV sugarak
elen az amyekban is védekezzunk! Mieldtt a szabadba
indulunk, mindig kenjuk be a baba bdrét gyermekek szamara
keszult, magas faktorszamu veddkrémmel, Séta kdzben

a babakocsiban is Ugyeliunk ra, hogy a pici a napnak hattal,
vagy napermyd alatt utazzon.,

® Napszuras ellen mindig adjunk a baba fejére konnyd
vaszonsapkat.

® (Condoliunk a rovarok elleni védekezesre is! A babako-
csira, kisagyra kaphato vedséhalo, amely megakadalyozza

a szdnyogok, mehek bejutasat,

BABAVAL is
SPORTOLHATUNK

WACAZM]
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Szépseg

BORTRENING

HAZI PAKOLASOKTOL A KOZMETIKAI KEZEL.

A zord téli id6jaras, a vitaminokban szegény tapldlkozas, a kevés szabadban
toltott id6 igénybe veszi a boriinket: sapadtabb, kevésbé ellendlld, gyulladasra
mosabb, érzékenyebb lehet. Ahhoz, hogy ismét régi fényében tiindokoljon, mi
a sajat bdrtipusunknak megfeleld készitményeket, dsszetevoket kell hasznaln
A kovetkez0 teszt ezt segithet meghatérozni.




TESZT

1. A bor szine fakd és gyakran hamlik?

2. Az arcépolast kévetéen hamar kifényesedik, olajos tapin-
tastva vallk?

3. Gyakran feszll, hizodik, viszket?

4. Az arcbdron tag, elttdmdadott porusok latszanak, idénkent
pattanasos?

5. Az alkoholt, ilatanyagokat és mesterseges szinezeket tar-
tamazo termékekre a bdr rosszul reagal: kipattogzik, viszket,
voros foltok jelennek meg?

6. Bdre altalaban Ude, elenk és hidratalt?

7. A homlok, az orr és az dll terlletén zsirosabb, mig az arc
mas részein inkabb normal, vagy szaraz a bdér?

Ha az 1-es és a 3-as kérdésre igennel felelt, a széraz bdrre
jellemzd tulajdonsagokat jelolte meg.

Ha Ugy érzi, a 2-es és a 4-es pontban leftakat tapasztalja
inkabb, akkor Onnek a zsiros bér apolasdra szolgald készitmé-
nyek a megfeleléek.

Ha az 5-6s kérdésben felsoroltak gyakran okoznak problémat,
az On bére az érzékeny csoportba tartozik,

A B6-0s kérdeésre adott pozitiv valasszal igazan szerencsesnek
érezheti magat, bdrének normal dpoléasra van sziksége.

Ha a 7-es kerdésben leirtak jelemzik leginkabb archdre
dllapotat, akkor a vegyes, vagy kombinélt bérre vald dpoldkat
érdemes vélasztania.

Taplald mézes-olivas pakoléas széraz és érzékeny bdérre

Egy tojassargaja, fel declliter tg], ket teaskanal mez es egy
mokkaskanal olivaolaj elegyet az arcra kenve, remekul hidratalja
a bdrt, 10-15 perc alatt.

Citromos arcpakolés zsiros és vegyes bdrre

1 csomag elesztét, par csepp citromlevet, egy evokanalnyi
teffolt 6sszekeverve vigyUk fel a masszat az arcra, majd
szaradas utan ovatosan dorzsoluk, majd mossuk le.,
MEZES ARCPAKOLAS NORMAL BORRE
Melegitsen fel 1 evékandl mézet, keverjen hozza egy marék

dardlt napraforgdmagot. A pakolast 30 percnyi hatdidd utan,
langyos vizzel dblitse le.

Harom lepesben — Peterman Krisztina, a Dermatica
gyogykozmetikusanak tanacsai a tavaszi megujulashoz

ARCPAKOLAS

borapolas

TISZTITAS

Bdrtipustol flggetlenul, tavasszal annak is érdemes elmennie
kozmetikushoz, aki az év tobbi id¢szakdban nem érzi ezt
kulonosebben fontosnak. Szakertd kezekben, professzionalis
keészitményekkel biztosak lehetUnk benne, hogy a kezelés
végére megszabadulunk az ¢sszes, a tél folyaman elhalt,
megvastagodott bdrrétegtd, elhalt hamsejtektdl.

HAMLASZTAS

Kora tavasszal még végezhetSk hamlasztd kirak. A mélynam-
lasztast elsGsorban a bdr fiataltasara javasoljuk, segitsegevel
a rancok meélysége csdkkenthetd. Fiatalabbak esetében
szepldk, majfoltok vagy bérnibak kezelésere ajanlott, de
latvanyos eredmeényeket érnetunk el megvastagodott,
seborrheés, rossz verkeringésu, fako, tag pdrusu bér
esetében is. A kezelések soran hasznalt keszitmeények
fényerzekennyé teszik a bort, ezért a kdrat érdemes
legkésdblb marciusban megkezden.

VITAMINPOTLAS

A sapadt, friss levegot es napfenyt alig latott bér szamara
nagyon fontos a vitalizalas. Az alaposan megtisztitott bor
meélyebb rétegeibe kulbnbdzd kozmetkal eljarasok soran
juttatjuk be az clyan ertekes hatdanyagokat, mint a kollagen,
az elasztin, vagy a vizben és zsirban oldddd vitaminok.
Bdrtipustol figgden vegezhetlink meg egyeb kezeléseket is,
melyek az értorna segitségével képesek fokozni a bdrben a
vérkeringést, az anyagcserét, vagy épp ranctalanito, vizodtld
hatasuk van.

3 ] / . f
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fellessze

alokepesseget

intervall
edzéssel

Sokan amint elkezdenek
mozogni, a kezdetekben gyors
fejlodést és fogyast tapasz-
talnak, am ez egy id6 utan
aldbbhagy, esetleg megsz(inik.
Persze a szinten tartas ekkor is
jelen van, viszont mi van akkor,
ha tébbre vagyunk? Erre vald
toébbek kozott az dgynevezett
intervallum edzés!

iGY KEZDJEN NEKI
AZ EDZESNEK

Elészor is fontos, hogy legyen egy bizonyos alap
alokepessegunk, meg mieldtt nekivagnank az
intervallum edzésnek! Eppen ezért, ha eddig
semmilyen mozgast nem vegzett, ne ugorjon
egybdl neki fejest, hanem mozogjon (futas,
Uszas, kerekpar) par hetetl A kezddk, akik mar le
tudnak futni pl. & km-t egy bizonyos tempdban
folyamatosan, akkor tegyek meg Ugy a tavot,
hogy 1 percig fussanak olyan tempdban, amivel
nem bimak végig a telies tavot, aztan fussanak
lassabban egészen addig, amig helyrejonnek
annyira, hogy a kovetkezd 1 percet Ujra meg
tudjak tenni gyorsabb iramban. Arra azonban
Ugyelien, hogy tartsa be a fokozatossag elvet,
és csak akkor nehezitsen, ha Ugy érzl, az eddigi
gyakorlatok mar kénnyeden mennek!

EDZESFAJTAK
CSOPORTOSITASA

A ciklikus mozgassal vegzett aldképesseg-
fejleszté madszerek ket nagy csoportra
oszthatoak: folyamatos és megszakitasos.

A folyamatoson beldl van olyan, amit allando
sebesseggel kell Uzni, és van olyan is, ahol

ez valtozo, de nem szabad megalini — ennek
spontan es iranyitott verzidja is letezik, Ezenkivil
léteznek megszakitasos mddszerek is (interval-
lok, ismétleses modszerek, révid szakaszos
maodszerek), amikor egyfajta pihendk vannak az
intenziv szakaszok kozott, Bizonyos irodalmak
szerint intervall edzés nyugodtabb részeben le
kell allni a futassal, de van olyan, ahol az eldre
meghatarozott, kllbnbdzd idejl és intenzitasu
szakaszok valtogatasaval megtervezett edzeést
tekintik intervallinak.



NAGYOBB FEJLODES, TOBB ZSIRVESZTES

Intervall edzéseknél tehat nyugodtabb és intenziv szakaszokra

kel osztani az id6t. Igy lehetSsége van a testnek felpdrogni, majd
valamelyest megnyugodni, ami nemcsak a zsirvesztés, de az
allokepesseg fokozasaban is hatasosnak bizonyul,

Magat az intervallt edzést a németek talaltak ki meg a 30-as évek
vége felé, Ekkor 1 perc volt a terhelés és 45-90 mp a pihend, am
azt hozza kell tenni, hogy ez nem kdbe vesett szabaly, hiszen sok
véltozata van, Altaldnosséagban azonban azt el lehet mondani, hogy
minel intenzivebbek a terheleses reszek, annal hosszabb a pihend
szakasz a terneleseshez kepest (ezt Idealis esstben pulzusszam/
teljesitmeny/tejsav viszonyban kell meghatarozni). Az edzésnél a cél
az, hogy a szervezet a kovetkezd ternelés elétt meg ne pihenje ki
magat teljiesen, viszont lgjjebb menjen a pulzusszam, mintha
folyamatosan futna, igy ezaltal nagyobb iram érnetd el.

Am nem csupdn az dlléképesség és a teliesitrnény javulésaban lehet
az Intervallum edzessel eredmenyeket elemi, hanem zsirveszies

terén is. Ennek oka pedig egyrészt az, hogy nemcsak a testmozgas
datt, hanem annak vegeztével is fokozott Uzemmaodban

van az anyagcsere, kb. 24 oran keresztUl, Mindemeliett mivel a
szervezetnek toblbszor van szlksége nagyobb mennyisegl
energiara, ez a szénhidrat-anyagcserére is remek hatassal van,

igy ,mellekhataskent” az inzulinszintet is normalizélia — leg akkor,
Na rezisztenclaedzesekkel (pl. sulyzozassal) kombinalja ezt

a fajta kardiot.

INTERVALL |
- EDZES,
jotekony HATASA|

WAGAZM]
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Az egyes téplalkozasi irdnyzatoknal nagyon
eltérd a javasolt zsirbevitel, raadasul id6rél
id6re valtoznak a trendek, hogy az allati
zsiradékokat vagy éppen a névényi olajokat
helyezziik el6térbe. Ami biztos, hogy

a zsiradékokra sziiksége van a szerveze-
tiinknek, és a legjobb, ha a valtozatossagra
toreksziink. Az allati eredetii zsiradékok és
finomitott ndvényi olajok izvilaga semleges,
de ha kiilonleges gasztrondmia élményre
vagyunk és emellett értékes vitaminokhoz
és asvanyi anyagokhoz szeretnénk juttatni
a szervezetiinket, akkor érdemes a hidegen
sajtolt novényi olajokat is az otthonokba
csempészni.

ZSIROK SZEREPE

Ne feledjik, hogy a zsirok nélkiloz-
hetetlenek a szervezetlink szamara,
részt vesznek a szervezet strukturalis
felépitésében, anyagcseréjében. Fontos
energiaforrasaink és a zsirban oldédd
vitaminok (A, D, E, K) felszivodasat is
segitik. Hozzdjarulnak a testhémérséklet
fenntartasahoz, raadasul egyes hormo-
nok mikddéséhez, és a D-vitamin kép-
z6déséhez is elengedhetetlenek.

Jol latszik sokrétli szerepUk, ezért
térekedjunk arra, hogy ne csak a f6zés
velejardjaként jutassunk be zsirokat,
hanem tudatosan fogyasszunk mindségi,
hidegen sajtolt névényi olajokat is.

Gasztronomia

==

‘2
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HIDEGEN

SAJTOLT
OLAJOK

AL

EGESZSEGES
TAPLALKOZASBAN

MITOL LESZ EGY OLAJ
HIDEGEN SAJTOLT?

A hidegen sajtolas azt a gyartasi folya-
matot jelenti, mikor hékezelés nélkul,
mechanikus Uton dllitjak elé az olajat.

Ez azért fontos, mert magas hémérséklet
hatasara az értékes 6sszetevok egy
része elveszik az olajakbdl, ezért nem
alkalmasak magas hémérsékleten térténd
fézésre, sltésre. Karakteres izvilaguk és
értékes tapanyag-0sszetétellk leginkabb
a friss salataknal, krémeknél, onteteknél
vagy krémleveseknél tud érvényesuini.
Legismertebb az extra sz(iz olivaolaj,
tékmagolaj, a didolaj, szélémagolaj,

vagy akar a makolaj.
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LENMAGOLAJ

A legtébb omega-3 zsirsavat a hidegen
sajtolt lenmagolaj tartalmazza, ezért
mindenképpen érdemes beépiteni az
étrendiinkbe. Gyulladascsdkkentd
hatasu, csokkenti a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kockazatat, hozzajarul
terhesség alatt a magzat megfeleld
fejlédéséhez, ezenkivil még a depressziod
kezelésében és megelbzésében is
hatasosnak bizonyul.

Felhasznalas: Kissé kesernyés ize miatt
mas olajokhoz keverve alkalmazhatd
leginkébb hideg salatakhoz.

EXRA SZUZ OLIVAOLAJ

Magyarorszagon a legismertebb hidegen
sajtolt olaj, melyet erbteljes, karakteres iz
jellemez. Kifejezetten gazdag egysze-
resen telitetlen zsirsavakban, mely
hozzajarul a ,rossz” LDL koleszterin
csokkentéséhez és a ,jo” HDL koleszte-
rin ndveléséhez, illetve csdkkenti a sziv-
és érrendszeri megbetegedések rizikdjat.
Felhasznalas: Elsésorban salatakhoz
illik, de kitliné valasztas mozzarellara
locsolva vagy kenyér martogatasahoz,
illetve Ontetek készitéséhez.

Kevés ideig, alacsony hémérsékleten st
ételek készitéséhez is alkalmas

(pl. halak, zoldségek).

TOKMAGOLAJ

Gazdag omega-6 zsirsavakban,
fitodsztorgén és fitoszterol tartalmanak
kodszodnhetben hozzajarul a koleszterin
€s magas vérnyomas kezeléséhez.
Magas az E-vitamin-, szelén- és magné-
ziumtartalma, raadasul az ize is nagyon
kellemes. Az Orségben régi hagyomanya
van a tékmagolaj-készitésnek.
Felhasznalas: Krémlevesekhez,

pestdhoz, salatdakhoz igazan kuldnleges
aromat ad.

WACAZM]

DIOOLAJ

Ertékes omega-3 zsirsavforrés, és a
legalacsonyabb telitettzsirsav-tartalommal
rendelkezd hidegen sajtolt névényi olaj.
Kellemes illatu és izU. Hajlamos az
avasodasra, ezért fél évnél tovabb

ne taroljuk.

Felhasznalds: (ze ¢! illik a kéksajthoz,
gombahoz, hasznalhatjuk salatakhoz,
Ontetekhez.

www.egeszsegmagazin.hu
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MEDVEHAGYMA-
KREMLEVES e

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

® 2 db kdzepes burgonya () A burgonyakat meghamozzuk, felkockézzuk és a fokhagymaval, kevés séval elkezdjik
® 2 gerezd fokhagyma f6zni az alaplében.

® 15-20 dkg medvehagyma () A medvehagyma 1/3-ad részét felapritiuk, és a burgonyahoz adjuk. loy fézzUk, amig
® 1 liter z6ldségalaple teliesen meg nem puhul.

® 2 dlrizstejszin () Ekkor a maradék medvehagymét is felapritiuk és beledobjuk, de csak par percig

® 2 ek olivaoly) nagyjuk a tlzon, majd a botmixerrel purésitjik.

® 50 [ Hozzaadjuk a rizstejszint, rareszellink egy keves szerecsendiot, Gsszemixeljlk,

® Dors majd még egyszer Uramelegitik.

® szerecsendio () Télaldsnal meglocsoljuk egy kevés tdkmagolajal, hogy még pikansabbé tegyk.

® (Okmagolg)

20714
(%196’11& A Trissen préselt oliva utanozhatatlan élménye. Keézi szlret oktober kdzepen.
extraszliz, szliretlen kézmdives olivaolaj ’ Préselés rogton a szuret utan, hagyomanyos mechanikai eliarassal, tradicionalis
ketfazisu sajtoldval. Az elsd fazisban granit malomkovekkel zuzzak dssze a bogyokat,
AZ OLIVALIGET aemasodikbjan edig nyomas alatt <‘&;to\ék ki az olajat. KdzvetlenUl préselés uiiym
AJANLASAVAL DHa T S | °

palackozzak. Szdretlen olg), dzsuzos, opalos, az Uveg alan esetlegesen eldfordulo

www . olivaliget.com darabkak az eliaras termeészetébdl adodnak,

(E@f@’i}’”‘w’” Receptek




ZOLDSEGES

REG EPTEK SALATA

ALMAS SARGAREPRA=

SALATA

HOZZAVALOK:

2 nagyobb sérgarépa

1 nagyobb alma

15 dkg laktozmentes natur joghurt
1 marék dio

1tk mez

fél citrom leve

fél ek, didolgj

fél ek, olivaolaj

Helrinni

extrasz(iz, sz(iretlen kézmlives olivaolaj

AZ OLIVALIGET
AJANLASAVAL

www . Olivaliget.com

ELKESZITES:

A megtisztitott almét, répat durvara reszeljlik, majd meglocsoljuk a citrom

kifacsart levevel,

Megtisztitjuk az alméat és a sargarépéakat, majd a reszeld nagy lyuku

reszen lereszeluk cket.

Ezutan gyorsan kifacsarjuk a citrom levét, és alaposan meglocsoluk vele a lereszelt
salata-alapanyagokat, hogy elkertljlk a megbarnulasukat.

A laktézmentes joghurtot kikeverjuk a kulonleges aromaju didolajal és a mézzel,
majd dsszeforgatjuk a sargarépas almas keverékkel,

A tetejére durvara vagott diot szorunk és azonnal talaljuk,

lgazi alkimista varézslat. Mezei virdgos, fUves vilag, llata kamilla viragra, frissen
félbevagott nyari améra emlékeztet.

Kivald peldéja ket terdlet fuzidjanak, amelyek a legjobbat hozzak ki egyméasbdl.
Eredetileg egy toszkan fajta, amihez hozzaadddik az olivatermeléshez optimalis
planella-i mikroklima és termdétalaj, valamint az ezer éves tapasztalat — igy hozva létre
egy magas mindsegu, harmonikus izviagu, kildnleges olgjat.

W‘G‘M www.egeszsegmagazin.hu




adidas nyeremen ATE

Atavasz a megujulas iddszaka, amikor nemcsak a termeszet, de az ember is Ujjacled. Hme’w ezert, ahogy jobbra fordul az 1do,

u\,kdk nal eléterbe kerll az egészseges életmad, igy meg nagyobb hangsuiyt fektetnek arra, mi mindent is vesznek magukhoz.
£7 a fajta megtisziulas azonban nemcsak belllrdl, de kivalrdl is fontos, ezert nem mindegy, mivel is apoljuk a borinket. Az ADIDAS

a megujulas jegyeben kifellesztette a specidlis DETOX tusfurddiét, mely mikrogydngy szemcseinek kdszonhetden kiméletesen tavolitja
el az elhalt hamsejteket és 57dbaf" meq a szennyezddésekidl, raadasul méregtelenitd és antioxidans gylmaélcskoncentratumanak
hala seglti a bdr regeneralddasat is. Termeszetesen az ADIDAS a férfiakra is Gomo\’ igy placra dobta a 3 az 1-ben Hydra Sport
tusfurddgiet, mely kilonleges hdr’* d\” Osszetevdinek hala hajra, testre, arcra is batran hasznalhatd, megkimélve az erésebbik

nem kepviseldit attol, hogy tobbféle kozmetikumot kellien hasznalniuk,

Amennyiben kitélti nyereményjatékunkat, a helyes megfejtést bekildék kodzil
2 db tavaszvaro ADIDAS ajandékcsomagot sorsolunk ki, melyekkel megujulva Iéphet a melegebb hénapokbal

... SZOPHIA b LENDULET . , b
- (TOROK) . TELE ESZAKI NEP | NEVELO
I |
P S
i
, acr
J i INDULATSZO KOTOSZO
‘ " NAGYBOIT '
e - 0 ! z z a
EOZERE ERD ELOADO,
HATARAI! ROVIDEN
s NEVELO ' DAL
adidas
MARKA
VEGYJEL AZ EDZES AZ AIDA NYITANYA!
sziNezék | URAN ELEJE!
Celrery OTVEN LENDULET NEMET NOI
ROMABAN JELE NEV
' VEGYJEL NITROGEN
5 URAN VEGYJELE
PETOFI VERS
LIBANONI FORRASZTO-
AUTOJEL FEM
., A HANGYA KINAT
ALLOViZ i
A KOZELEBBI G
: LENDULET AUTOJEL
ROMAI 10
JELE
GYORSAN
PAROLGO

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segitségével készult.

Kérjuk, hogy megfejtését 2015. aprilis 8-ig kiildje be a www.egeszsegmagazin.hu/kapcsolat oldalon.
Sorsolas: 2015. aprilis 10.
A nyerteseket a megadott e-mail cimen értesitjik 2015. aprilis 13-ig.
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A termeszet
komplex alkotasa

ALGA ETREND-KIEGESZITOK
SZELES VALASZTEKA

DR. BERCZY JUDIT BELGYOGYASZ,
ENDOKRINOLOGUS AUANLASAVAL

Az alga a termeészet komplex
alkotasa: vitaminok,
aminosavak, asvanyi anyagok
és szerves jod egyedi feléepitése
egy rendszerben.

Ascophyllum nodosum (barna
alga), Fucus vesiculosus

(kék alga) és Spirulina (zold
alga ) egyUttese megfelel

a tisztit-taplal-regeneral
kovetelményeknek.

A Lihothamnion (Fosszilis AIq-BBrje
korall alga 6rlemény) rendkivdl

gazdag természetes és ol

felszivodd asvanyi anyagokban,

mint pl. kalcium, magnézium, Rendelje meg
vas, mangan, cink, bor, szelén. kényelmesen, g
otthonral!

Telefon: +36 70 428 55 09

@
c. www.egeszsegaruda.hu
E-mail: info@egeszsegaruda.hu ®



ALLERGIA mvunTeRAPA ETELALLERGIA
GLUTEN-ERZEKENYSEG EGESZSEGES ELETMOD
rcos INZULIN-REZISZTENCIA Nocyoavaszar GYERMEKVARAS
uTRAHANG DIETA KOZMETIKA szérséa SPORT ERONLET
LABOR FUL-ORR-GEGESZET HALLAS GYERMEKORVOSLAS
KULTURA caszrroenteroLoaia IMMUNOLOGIA ASZTMA
BORGYOGYASZAT HORKOLAS
WELLNESS BABA-MAMA

SZECHENYI @

Eurépai Unid
Eurdpai Strukturalis
és Beruhazasi Alapok
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