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A betegellatas
szinvonalat
emelik az

uj Klinikai
beruhazasok

" Hogy vannak?

emélem, jol. Mi ezért nap mint nap — a lehet6-
ségeinkhez mérten — mindent megtesziink! Az
P“‘.[ibl‘iﬂ 2 ' SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont a dél-
ok b . alfoldi régio legmagasabb progresszivitasi szint{
llj*;}_{ggﬂhﬂg . egészségligyi ellatd intézmény-komplexumaként
b 1 = a gyogyitas mellett egyik kiemelt torekvésének a
FRERELULOL i . b betegellatas szinvonalanak az emelését, a bete-
gek és a klinikakon dolgozok megelégedettse-
gének novelését tartja. A 29 klinikan tobb mint
egymillio lakos szamara biztositjuk a cslcsegész-
ségugyi ellatast. Hatalmas energiakat mozgosi-
tunk, hogy — a sokszor nehéz kortlményeket is
legydzve — képesek legyiink a 21. szazadi elva-
rasoknak is megfelel, modern ellatast nyGjtani.
Orémmel mondhatom, hogy a klinikai kdzpont-
ban jelenleg is folyd, illetve az elkdvetkezd hona-
v pokban, években torténd felljitasok, beruhazasok
Mté Bence ' mind ezt a célt szolgaljak. A Ful-Orr-Gégészeti és
barméniaja Fej,—l\,l\/,aksebészeti KIinika Gj épUIle"cszé'rlzlyén,ak
felépitése vagy az Idegsebészeti Klinika vilagszin-
vonalQ hibrid mitékomplexumanak kialakitasa a
legmagasabb orvos szakmai és betegbiztonsagi
32 A lib mindig Hogyan lettem elvarasoknak is megfelel. A sort folytathatnam,
doktor? azonban inkabb arra kérem az Olvasot, hogy a
most elsd alkalommal megjelend Klinika Maga-
5 zint lapozgatva tajékozodjon a legfrissebb hirek-
rol, az aktualis beruhazasok részleteirdl példaul a
10. oldalon. Ezt a kellemes — id&nként szorakozta-
N e | td — olvasmanyt kinald egészségugyi és életmad-
Kicsi malnas, mentes! magazint fogadjak télink olyan szeretettel, mint

A legtjabb szamokat keresse a SZTd . \ amilyen szeretettel mi készitettik Onoknek. J6 és
www.u-szeged.hu/sztemagazin oldalon! h , / hasznos olvasast kivanok!
Dr. NEMETH LAszLO

SZTE Szent-Gyérgyi Albert
Klinikai Kozpont
elnok

kéznél van

Darvasi Ldszlo
tdredja
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Miert nem tudta Elod hetente
o— kétszer-hdaromszor
oz oran a Pon+09

Mi kinozta me
Korbai Elodot

eljdr kocogni, gy
noveli dlloképességer.

Vizet szerettem 2
volna énteni a .

pohdrba, de

Stroke-ot
kapott

az egykori
valogatott
sportolo

este rosszul lett, beszallitottak az SZTE SZAKK Siir-

gBsségi és Betegellatd Onalld Osztalyra (SBO), ahol
megallapitottak, hogy friss agyérinfarktusa van, ami
gyakorlatilag az egész jobb agyféltekét érintette. — A f6
nyaki Gt6ér elzarodott, abbol egy vérrog leszakadva a
vérkeringéssel tovabb jutott, és még tovabbi agyi ere-
ket is elzart a jobb oldalon. Emiatt teljesen lebénult a
bal oldala — tudtuk meg dr. Szabé Nikolettatal, a Szegedi
Tudomanyegyetem Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont
Neurologiai Klinika adjunktusatol, ElI6d kezelGorvosatol.

Korbai EISd tavaly nyaron stroke-ot kapott. Otthon
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Dr. Szabé Nikoletta
Korbai Elod ujjain
a koros reflexeket
vizsgalja.

Egy 39 éves szegedi férfi egy évvel
ezel6tt stroke-ot kapott. Az egyko-
ri valogatott sportolonak azota sokat
javult az allapota, életmadot valtott,
a példajaval azonban szeretne figyel-
meztetni, hogy a tulhajszolt, stresz-
szes életmaodra, a napi tizenkét oras
munkara a szervezet el6bb finoman
— fejfajassal —, majd pedig brutalisan
— agyerinfarktussal — valaszol, helye-
sebben mondva: tiltakozik. Ha nem fi-
gyelunk, az életinkkel jatszunk!

Mint mondta, az azonnali vérrogoldod kezelés és az azt
kovetd, tobb hénapos rehabilitacios munka eredménye-
ként ElI6d mar visszatérhetett a csaladjahoz, és szeren-
csére dolgozni is tud.

Hogyan kezd6dott? — Semmi el6zménye nem volt — kez-
dia 39 éves, tetovalassal foglalkozo férfi, aki azért mond-
ja el a torténetét, hogy masok szamara is tanulsagként
szolgalhasson: miért kaphat valaki ilyen fiatalon ennyi-
re sllyos betegséget. Az antialkoholista, egykori magyar
valogatott sportolot (hisz évig versenyszer(ien Gzte a
klizd6sportokat) meglepte, hogy ez megtorténhetett ve-
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a legjobbari? idot megragolni?

Az 6ra-rajz. Amikor azt kérték t6-  Dr. Szabd Nikoletta adjunktus el-
le, rajzolja le egy 6ra szam- magyarazta, hogy Eléd a
lapjat ugy, hogy az egy jobb agyfélteke sérii-
Ora ot percet mutas- |ése miatt nem vette
son, és nem tudta. észre a tér bal olda-
Magat az érat sike- 1at, igy csak az 6ralap
riilt, de a pontos id6t egyik oldaléra tomo-
mar nem. Fel se tudta rilt az 0sszes szam,
fogni, hogy amit készi- amit berajzolt. Ez a ké-
tett, nem tokéletes. pesség id6vel korrigdlhatd.

le. — Egy este a flird6szobaban dsszeestem, és elajultam. Ami-
kor a parom kihivta a ment6t, mar leesett a szam. Ezt én nem
éreztem, prébaltam megfordulni, de nem birtam, a bal oldalam
le volt bénulva. Atdobtam a kezemet a masik oldalra, igy tudtam
megfordulni — részletezi Korbai EI6d az agyinfarktus estéjét.
Elmondasa szerint az els6 négy-0t napban nem volt maganal,
csak foszlanyokra emlékszik. Két hétig fekiidt a Stroke Orzében,
majd atker(ilt a rehabilitacios osztalyra. — El6dnél a nem domi-
nans agyfélteke sérllt — veszi at a szot dr. Szabo Nikoletta, aki
elarulta: most mar az akut szakaszon szerencsére taljutottak,
és a komplex rehabilitacios kezelésnek kdszonhet6en nagyja-
bol kilencven szazalékban visszatértek az egyes képességek.
Gyogytornaszok segitségével fejlesztették a lecsokkent koor-
dinacios képességeket, a klinika specialis konditermében pedig
a motoros mozgasokat javitottak. El6d a stroke-ot kovetden
nehezen jart, szellemileg jelent&sen lelassult, és bizonyos kész-
ségeket — mint példaul a rajzolast, ami nélkilozhetetlen a teto-
valashoz — (jra kellett tanulnia. Ezen kiviil voltak els6 hallasra
talan furcsanak tling tiinetek is. — Tudtam, hogy mit szeretnék
megcsinalni, mégsem sikertilt. llyen volt, amikor akaratom elle-
nére nekimentem az ajtofélfanak; amikor vizet szerettem volna
onteni a poharba, de nem ment a mozdulat, vagy mikor moso-
gatas utan mindig nyitva hagytam a csapot — fogalmazott El&d.
El6fordult, hogy a korhazi latogatas utan két perccel mar hivta a
feleségét, hogy hol van, mikor jon be ismét, mert olyan érzése
volt, hogy mar eltelt egy egész nap.

M ELOTTE: Korbai El6d M UTANA: a fizikai és szel-
a stroke-ot megel6zé lemi teherbiré képessége
évben nagyon sokat, ti-  megdllasra kényszeritette.
zenkét orat dolgozott  Naponta hdrom-négy 6rat
naponta. Hetente tébb-  tud maér csak dolgoz-
szor fajt a feje. Egy do-  ni, ezt kdvetéen pedig le
boz cigarettat elszivott,  kell pihennie. A cigarettat
hét-nyolc kdvét megivott ~ végleg letette, hetente két-
mindennap, ami a pul-  szer-hdromszor eljar kocog-
zust megemeli, fokoz-  ni. Egészségesen taplélkozik,
za az idegességet és a  koleszterinszegény étrendet
stresszérzetet. Rendszer-  kovet, sok zoldséget és gyii-
telenil és egészségtele-  molcsot fogyaszt.

nil étkezett.
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» atmeneti bénulas
(ami lehet féloldalj)
» beszéd- és lataszavarok.

Mivel ezek a tunetek néhany per-
cen beltil megsz{innek, sokan nem
veszik komolyan a figyelmezte-
tést, ennek pedig vegzetes kovet-
kezményei lehetnek
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Korbai El6d friss agyérinfarktusa az egész jobb agyféltekét érintette. Elmondasa szerint a stroke-ot
kovet6en nehezen jart, szellemileg jelentosen lelassult, és bizonyos készségeket — mint példaul a raj-
" zolast, Gjra kellett tanulnia. Ezen kiviil voltak elsd hallasra talan furcsanak tiing tiinetek is. Akarata el-

ment neki a mozdulat.

Mi vezethetett a stroke kialakulasahoz? Korbai El6d ge-
nerdciojanak tipikus agyonhajszolt és stresszes életfor-
madjat élte. Elarulta, hogy reggelente 0t és hat 6ra kdzott
csOrgott az ébreszto, tobbnyire nem reggelizett, majd
egesz nap megfeszitett modon és tempoban dolgo-
zott: reggel kilenctdl a teto-

lenére nekiment az ajtofélfanak, vagy amikor vizet szeretett volna 6nteni a poharba, egyszeriien nem

kontroll és sz(ir6vizsgalatokra jaras pedig kotelezd. El6d
fiatal, ezért az agya tudott alkalmazkodni a megvalto-
zott helyzethez, &s mindez sokkal jobb gyogyulast ered-
ményez nala. Ha ugyanez a stroke egy hatvan év feletti
beteggel torténik meg, sokkal stlyosabb kovetkezmé-

nyekkel kene most szem-

valé szalonban, majd késo
délutantél egy hambur-
gerezBben segitett este
tizig vagy akar tizenegyig.
Egy éven keresztll min-
den nap. — Széthajtottam
magam, sokat ideges-
kedtem és stresszeltem
— fogalmaz a férfi. Ejfél
el6tt soha nem fekidt le
aludni. A Neurologiai Klini-
ka adjunktusa hozzateszi,
hogy szerencsére ilyen fi-
atal életkorban nagyon
ritkan fordul el6 stroke.
Minden esetben nagyon

STROKE NAP SZEGEDEN

2019. november 09,, szombat

Arkad Szeged (Szeged, Londoni krt. 3)
Program:

Sz{ir6vizsgalatokon lehet részt venni a helyszinen (pél-
daul nyaki erek ultrahang, vérnyomas mérés, vércukor me-
rés), illetve szamos tajékoztatd el6adas lesz a stroke
tuneteirdl, a korai felismerés és kezelés fontossagaral.
Ezenkiviil fitnesz programok és szorakoztatd (zenés)
msorok is varjak a kozonséget.

A részletesebb programrol a Neurologiai Klinika
honlapjarol lehet tajekozodni:

www.klinikaikozpont.u-szeged.hu/neur/hu

benézni: végleg béna
maradna az illetd bal
oldala, de sajnos nagy
valészinliséggel halal-
lalis végzOdhetett vol-
na az agyeérinfarktus.

J6 hir, hogy Korbai El&d
allapota egyre bizta-
tobb — mint ahogy be-
szamol réla —, szép
lassan egyre tobb ké-
pessége ,épll visz-
sza". Es bar tudja, hogy
most mar semmi sem
lesz olyan, mint egy-
koron volt — a fizikai és

fontos a megel6zés hang-

sllyozasa, El6dnél pedig a

tovabbiakban a vérnyomast is rendszeresen ellendriz-
ni kell, a koleszterinszegény étkezés és a karos szenve-
delyek elhagyasa szintén javasolt, a rendszeres orvosi
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szellemi terhelést sem

birja mar Ggy —, nagyon bi-

zakod6. Reméli, hogy egy év mulva még tobb eredmeény-
r6l tud majd beszamolni.

Lévay Gizella
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Az elmult évtizedek legnagyobb hatasu
tudomanyos bloffjének, divatos tévhité-
nek a szervezet és a vér elsavasodasa
elleni kiizdelem ,forradalmian @j megol-
dasat”, a lGgositast tartja Csupor Dezso,
a Szegedi Tudomanyegyetem Gyogysze-
résztudomanyi Kar docense. A sokakat
megtévesztd modszer nemhogy teljesen
értelmetlen és hatastalan, de széls6séges
esetben még halalt is okozhat.

&

(2]

rtonre itélte. o

Lagos csepp koncentratumot napja- Csupor Dezs6, a Szegedi y 3
inkban is lehet vasarolni, amelybdl —  Tudomanyegyetem Gyogy-

allitjiaazismertetd — par cseppiselég  szerésztudomanyi Kar docense.

avizben, és helyreallitja szervezetiink ~ Mint mondja, a népszer{i étrendek és >
sav-lig egyensulyat, ugyanis: ... be-  kiarak féligazsagai sok kovetcre ta- &
tegségeink nagyrészt az elsavasodas  lalnak. A lugositonak kikialtott, nove- 4 sok gydgyulni vigys embert megte- o

kovetkezményeként alakulnak kil La-
gositson!” Ez azonban nem igaz. - El-
savasodas nem létezik, ezért nincs
is értelme a szervezetet ligosita-
ni. A szervezet pH-értéke nagyjabdl
allandé, viszont a kiilonbdz6 testfo-
lyadékok kémhatasa eltérd lehet, és
a szervezet allandé munkaval fenn-
tartja ezt a kényes egyensulyt. Ha
ebbe a folyamatba drasztikus esz-
kozokkel beavatkozunk, az akar ha-
lalt is okozhat — hivja fel a figyelmet

CsuPor DEZSO docens
SZTE Gydgyszerésztudomanyi Kar

nyekben gazdag étrendekkel nincs is
kulonosebb gond, mivel sok zoldsé-
get és gylimolcsot fogyasztani kife-
jezetten egészséges.

A karokozasban persze vannak fo-
kozatok, a higitas nélkiil alkalmazott
ldgoscsepp, illetve az intravénasan
beadott sz6dabikarbona életveszé-
lyes lehet. Par éve Magyarorszagon
is tartott el6adasokat az a dr. Tullio
Simoncini, aki a daganat legjobb el-
lenszerének a szddabikarbénat hir-
dette, és (jfajta terapiaként inf(zid
formajaban otszazalékos szodabi-
karbonat juttatott az érbe. A Csupor
Dezs0 altal szerkesztett kodpisz-
kalo blog (kodpiszkalo.blog.hu) is
leleplezi a tobb ember halalaért
felel6s doktort: a birésag csa-
lasért és gondatlansagbal el-
kovetett emberdlésért harom
év bortonre itélte, valamint
az orvosi hivatas gyakorla-
satol is eltiltotta. Robert
Young amerikai termé-
szetgyogyasz és inter-

vesztd eszme sikeres térhiditdsa azért
is felhdborito, mert épp azokat csap-
Ja be dltudomanyos dogmdival, akik
torodnek magukkal, & a kiilonféle ké-
szitmények, étrendkiegészitok, ligos
vizek és cseppek borsos drdt megfizet-
ve reménykednek a jobb egészséghen.

netes kuruzslo, a nagy sikerd, A pH
csoda cimli bestseller szerzgje sem
keriilhette el a sorsat, ugyanis 105
milli6 dollaros biintetést szabott ki
ra a San Diego-i birosag. Young azt
allitotta tobbek kozott, hogy a be-
tegségek oka a vér elsavasodasa,
ami természetesen tudomanyo-
san teljesen alaptalan, ugyanis a
vér kémhatasa szigordan sza-
balyozott, nagyon sz(ik inter-
vallumon beldl mozoghat, és
ha ettdl eltér, akar halalos is
lehet. A vérrel szemben a vi-
zeletet lehet taplalkozassal
|Ggositani, azonban annak
semmiféle gyogyhatasa
nincsen.
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Igen gazdag tapanyagokban, B1-, B2- és B6-, va-
lamint C-vitamint tartalmaz, az asvanyi anyagok koztil kalcium
és foszfor mellett vas is van benne. Nyersen hasznos tapanya-
gainak, tobbek kozott a béta-karotinnak is minddssze a negyede
hasznosul. HG (azaz fézés vagy stités)hatasara azon-
ban megnyilnak a vastag sejtfalak, és hozzafér-
het6ve valik a hasznos anyagok jelentds része.

Forro nyomon a

vitaminok utan

A csoki is ,vitamin” — tudtuk meg dr. Gyimes Ernotél. Az SZTE Mérncoki Kar
élelmiszertudomanyokkal foglalkozo docensét kértik fol, hogy — Agatha

B Cvitamin: 9 A lédis paradicsom mas
......... -vitamin: 5,9 mg gyiimolcsokkel és zold-

Christie kedvenc detektivje, Poirot szerepkorébe |épve — deritse M B6-vitamin: 0,738 mg ségekkel ellentétben A
fol a vitaminok titkait. A szegedi egyetemi laboratériumbe- : M A-vitamin: 835 pg sokkal hatasosabb fott
| T - 152 gyetemi labor UMDE- N — Mmagnedum: 12mg WA vitamin: I -
i ,boszorkanykonyhaban” megvizsgalt vitaminokral W foszfor:  35mg M Beta-karotin:8285 pg ;
M kalium: 320 mg W K-vitamin: 13,2 yg

megtudtuk: a taplalkozassal bevitt formajuk meghosz-
szabbitja az életet, mig a hianyuk halalos lehet.

M natrium: ~ 69mg

Szénhidrat, zsir és fehérje tartalma élelmiszereket fo-  a Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) Mérncki Kar (MK) makrotapanyag és vitamin. A mérleg masik oldalan viszont ott
gyasztunk. Ezek a makrotapanyagok. Am az élel- Elelmiszermérnoki Intézet egyetemi docense. a paprika, amely — Szent-Gyorgyi Albert szegedi egyetemen
miszerek nagy része 0sszetett, vagyis Taplalékaink kozll a legnagyobb mennyi- végzett kutatasainak hala — kéztudottan C-vitamin bomba —

ezen dsszetevdkaon kiviil egyéb anya- ségben vizet fogyasztunk. A viz sok emlékeztetett dr. Gyimes Ernd.

gokat, példaul nyomelemeket, vi- ok miatt nélkll6zhetetlen a szer- Az emberi szervezet szamara elegend meny-
taminokat is tartalmazhatnak. vezetlink szamara. Példaul azért, nyiségben és a legtdbbféle vitamint tartal-

A vitaminok tobb szempont- mert bizonyos vitaminok — pél- mazo élelmiszert kutatva a tudés sem tudott

bol is kilognak a sorbadl. Egy- daulaB és aC - csak vizben ol- egyetlen ilyen élelmiszert megnevezni. \liszont

részt azért, mert — ellentétben dodva hasznosulnak. Hasonlo allitotta: példaul a gabonafélék jelentds mennyi-

a makrotapanyagokkal és a okok miatt szlikséges a szerve- ségben tartalmaznak B-vitaminokat. A D-vitami-
nyomelemekkel — nem épiilnek zetlink szamara a zsir is. A zsir- nok biztos lel6helye a viszonylag magas olaj- vagy

be a sejtekbe. ban old6dé vitaminokat a DEKA zsirtartalm( élelmiszerek, példaul az olajos magvak
— Avitaminok katalizatorként md- betlisz6 alapjan konny{ megje- vagy a zsiros hdsok.

kodnek a szervezettinkben. Vagy- gyezni. -

is nem éplilnek be a nagy egészbe, — A ndvényi vagy allati eredetd élel- Ujszdszi Ilona

de nélkiilozhetetlen szerves vegylletek a miszerek komplexen tartalmaznak vi-
szervezetink, mint él6 rendszer miikodéséhez, taminokat is. Ezen altalanosito kijelentés alol - Alapfilozdfiank, hogy a vitaminokat élvezeti értéket
mert megkonnyitik az energia felszabadulasat és hasz-  kivételt jelenthet példaul a szénhidrat tartalma élelmi- ZULDPAPHIK A is jelentd élelmiszerekkel, é ne kiilonbozé étrend-ki-

nosulasat — rogzitette kiindulopontjat dr. Gyimes Ernd,  szereink kdzé sorolhatd cukar, amelyben nincs masik egészitokkel vigyiik be a szervezetbe, hangsilyozta dr.

Gyimes Ernd, az SZTE Meérnoki Kar docense.

100g

ATLAGOSAN EGY FELNOTT NAPI BEVITEL
PARADIGSUM kalcium 1000- 1300 mg
magnézium 250-400 mg
100 g foszfor 700 mg MENNY! AZ ELEG?

Cvitamin 75-90mg Avizben oldddo vitaminokbol a felesleg tébbnyire

kilrll a vizelettel. Am példaul a tdlzott C-vitamin-

B6-vitamin 1,5~ 1,7 mg fogyasztas az emberek egy részének vesekovet
(100 gramm fehérje mellé)

okozhat, masok esetében pedig felergsiti a rak-
sejtek vedekezOképességét, azaz noveli a daga-
natos megbetegedés kockazatat. A sziikségesnél
tobb, zsirban oldddo vitamin feldolgozasa meg-
terheli a szervezetet. Igaz, nagyon nehéz eldon-
teni, hogy egy adott vitaminbdl mennyi az elég. A
taplalkozas-tudomany még nincs kész az olyan
kérdések megvalaszolasara, mint példaul az,
hogy ugyanannyi vitamint tartalmaznak-e az
ételeink, mint néhany évtizede vagy évszazada,
illetve az, hogy az embernek ugyanannyi vitamin-
ra van-e szliksége, mint évszazadokkal korabbi,
vagy éppen a 60-as évekbeli elddeinek.

Klinika =~ 9

lagazin

D-VEL DUSITVA

— Az orvostudomany az utébbi években djraértelmezte i
‘ : aD- és aK-vitaminnak azimmunrendszer er6sitésében S il

betoltott szerepét — tudatta dr. Gyimes Erng. Az SZTE M kalcium: 10mg
cukor: 2V63g kalium: 237 mg Mérnaki Karon az édesipari termékek biologiai értékno- B magnézium: 70 mg
s lei s velésével foglalkozo kutato elarulta: a nagyjabél 30 sza-
= e zaléknyi zsirt tartalmazo csokit D-vitaminnal dasitjak. i
magnezium: 71 mg Cvitamin: 13,7 mg Igy e finomsag minden dekajaban ott lesz a ,DEKA" — A M kalium:
foszfor: 24 mg B6-vitamin: 0,08 mg D-vitaminnak donto a szerepe a csontépitésben, az im- B natrium:

munerdsitésben — hangsilyozta az SZTE oktatoja.

M C-vitamin: 80,4 mg
M B6-vitamin: 0,224 mg
M A-vitamin: 18 ug

I Béta-karotin: 208 ug
M Lutein: 341 ug
W K-vitamin: 74 g

kalcium: 70 mg natrium: 5mg H foszfor:




Az elkovetkez6 években tobb Gj klinikai beru-
hazas, felljitas és épitkezés zajlik, melyek-
nek koszonhetden az SZTE Szent-Gyorgyi
Albert Klinikai Kozpontban eddig is magas
szinvonalon folyo betegellatas még inkabb
meg tud felelni a 21. szazadi kihivasoknak.
Osszeallitasunkban ez alkalommal négy in-
tézmeny Ujdonsagairdl szamolunk be.

Orr-Gégeészeti és Fej-Nyaksebészeti Klinika Szege-

den jelenleg a legnagyobb egészségligyi kormanyzati
beruhazasként tobb mint egymilliard forintos tamoga-
tasbol Gjul meg.
Arégiklinikai éplletet kibdvitik s 0sszekotik egy harom-
szint(, szintenként haromszaz négyzetméteres {j épli-
letszarnnyal. Az eredeti épiilet varhatéan szintén megdjul
a kozeljovben mind kiilsejében, mind bels6épitészetileg.
Az egész dél-alfoldi régiot ellatd (Csongrad, Békés és
Bdcs-Kiskun, valamint egyes betegségtipusoknal Jasz-Nagy-
kun-Szolnok megye) szegedi klinika tudomanyos és beteg-
ellatasi szempontbol Eurépa egyik vezet6 intézménye:
munkatarsai nemzetkozi szaktekintélynek szamitanak
a fej-nyaki daganatok kezelésében, az orr-mellékiireg se-
bészetben, kiemelked6ek a gyermekek és felnbttek légiti
sz(ikiletének sebészetében, tovabba a fiilsebészetben
és nem utolsd sorban a cochlearis implantatumok bedil-
tetésében. Az elmdlt években megduplazodott az ellatott
betegek szama, igy a jarobetegellatasban évente kozel 100
ezer beteget Iatnak el, és kozel 4000 miitétet végeznek. Az
eltelt évtizedekben azonban a jelenlegi 6reg éplilet szer-
kezete és kapacitasa nem valtozott, emiatt mar nem felel
meg a modern kor kovetelményeinek.
2019 janiusaban tették le az alapkovét annak az Gj, 900
négyzetméteres, haromszintes éplletszarnynak, amely
majd a jobb korilmények miatt még magasabb szinvo-
nall betegellatast biztosit. Az also, 300 négyzetméteres

Az SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kézpont Fiil-

Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad

Vilagszinvonal( hibrid m{it&t alakitottak ki a Szegedi Tudomanyegye-
tem Szent-Gyorgyi Albert Klinikai K6zpont Idegsebészeti Klinikajan.
Ebben az (j hibrid m{it6komplexumban a beteg mozgatasa és szal-
litasa nélkll, egyazon idében és berendezésen barmilyen sebészeti
és/vagy katéteres eljaras elvégezhetd. Ezaltal biztositott a kevesebb
komplikacio és a hatékonyabb betegellatas.

AZ EGYKDHI Az SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont Onkoterapias Klinika
kemoterapias részlege 2019. augusztus 26-tol ij helyen, a régi kor-

KOR-INTENZIVRE s e keaei réceghes vesets utakon a il ertc
nITNIN e epu Ul is tablakkal segitik a tajékozodast. Ké
KOLTOZOTT A KLINIKAI ranybollehet meglizeiten akemoterapas résdeget egyfellaz
ry Ania .sz. Belgyogyaszati Klinikan lifttel, masré BGrgyogyaszati é
KOZPONT KEMOTERAPIAS Allrgoltg i Epessn ehet Fltnt s HfCzEa keqmlos 65
N : apias Klinikan kilonfél lid kk -
KEZELO RESZLEGE s enslsaitvigal, Kot e o5 ek tumorc yaGess
gyomor-bélrendszeri-, maj-, hasnyalmirigy daganatok, lagyrész- és
kdzponti idegrendszeri tumorok ellatasat. A b6rdaganatok, hematol6-

giai betegségek, tidé tumorok kemoterapias kezelése az arra speciali-
zalodott intézmeényekben zajlik.

, i) - Két aj részleggel béviil az SZTE iii ENE [
,r - L3 ".” ' e | Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Koz- FUL—BHH-GEGESZETI Es
szinten kapnak helyet a tagas ambulanciak, valamint — a ."' “ % -'! pont Gyermekgyogyaszati Klinika- FEJ-NYAKSEBESZE" KLINIKA

- p— ja. A Tisza-parti Koranyi fasor alatt
e talalhato fééplilet jobb és bal oldala-
L | hoz egy-egy (j épliletrészt épitenek.
Egyrészr6l harom szinten Gyermek
Surg8sségi Osztalyt, Gyermeksebé-
szeti Osztalyt sebészeti m{itékkel és
Gyermekintenziv Osztalyt, masrész-
r6l négy szinten kerdl kialakitasa a
Gyermek- és Ifjisagpszichiatriai és
Addiktologiai Osztaly.

A beruhazasok befejezését kovets-
en ide koltdzik a jelenleg Ujszegeden,
a Temesvari koraton és a Boldogasz-
szony sugar(ton miikodd Gyermek- és
Ifjlsagpszichiatriai Osztaly.

klinika profiljaba illeszked® - Gj Cochlearis Implantacios
Centrum és egy Gj modern hallasvizsgalo helyiség. Két
tagas, karszer(, a kornak megfeleld mitéblokkot alaki-
tanak ki az els§ emeleten. (Erdekességként érdemes tud-
ni, hogy mig a régi éplletben 16v6 3 m{itd egyenként 15
négyzetméteren miikodott, addig ebben az Gj éplilet-
szarnyban 300 négyzetméteren fogjak a legmodernebb
eszkozokkel felszerelni az Gj, korszer( mit6traktusokat.)
A masodik emeleten 10— 12 db kétagyas, sajat vizes-
blokkal ellatott modern kértermet alakitanak ki. Az at-
adas 2020 tavaszan varhaté, az addig folyo épitkezések
dont6en nem befolyasoljak a klinika betegellatasi rendjét
és szinvonalat.
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Sok helyen olvashatd, hogy a flavonoidok
igazi csodaszerek, bombaként hatnak a
szervezetre: megel6zik a rakot, lassitjak az
oregedést, s6t mi tobb, fogyasztasukkal a
hosszl élet titkahoz is kozelebb jutunk. Ez
tul szép, hogy mind igaz legyen. Valgjaban
mik és mit tudnak a flavonoidok?

résztudomanyi Kar docense azt mondja, tllzasokba
soha nem szabad esni, van a dologban némi igaz-
sag, de nem gy és nem olyan mértékben, ahogy sokan
gondoljak. Az ismeretek igazsagat is aruként tekintd
marketingszemlélet sokszor athatja a kulonféle
életmaoddal és egészséggel foglalkozo porta-
lok, lapok szellemiségét. Ami biztosan igaz,
hogy a flavonoidok régota ismert vegylle-
tek, nagyon sok novényben megtalalhatok.
| Elénk szinben pompaznak, és mar régen
felismerték, hogy ha sarga, voros vagy na-
. rancsszinl névényt, termést latunk, azt a
/' benniik talalhats flavonoidoknak kszén-
4 hetjiik
Sokaig azt hitték roluk, hogy teljesen hatas-
" talanok. Biologiai jelentGseégUket a Nobel-dijas
e Szent-Gyorgyi Albert és Rusznyak Istvan belgyo-
gyasz ismerte fel Szegeden az 1930-as években. Ok
el8szor vitaminhatast tulajdonitottak a vegylletcso-
portnak (ezen a gondolaton mar tovabb Iépett a tu-
domany), és megallapitottak, hogy a flavonoidokkal
kombinalt citrusfélékbdl kivont C-vitamin jelentds
érfalvédo hatassal rendelkezik, képes csokken-
teni a kapillarisok torékenységét. Azt is kimu-
tattak, hogy a fehér szin G-vitamin nem volt
annyira hatasos az erekre, mint a sargas szind,
flavonoidokkal ,szennyezett". Ez maig hato felis-
merés volt. — Nem igaz, hogy a flavonoidoknak
rakmegel6z6 hatasa van — nyomatékositja Csu-
por Dezsg, és hozzateszi: értelemszer(ien a flavo-
noidtartalma étrend egészséges. Ha valaki sok
z0ldséget és gylimalcsot fogyaszt, a betegségek
kockazatat csokkenti vele, de ez nem kizarolag és
nem els@sorban a flavonoidoknak készonhetd.

Gsupor Dezs6, a Szegedi Tudomanyegyetem Gyogysze-

12 éﬁ Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad

Honnan ered az elnevezés?

A flavonoidok onnan kaptik
a neviiket, hogy a vegyii-
letcsoportba tartozd anya-
Qok tobbsége sdarga szinii (a
Jflavus’ latinul sdrgdt jelent).

J6 tudni!

A zoldségek kioziil a hagymafélék, a soska, a spe-
not, a zeller kiilonbozé részei, valamint a kii-
lonféle lencsefajtdk; a gyiimolcsok kozott pedig a
bogydsok — az eper, a mdlna, a feketeszeder és az
dfonya —, illetve az alma é a citrusfélek biiszkél-
kedhetnek magas flavonoidkoncentrdcioval.

A zoldségek és gyiimolcsok konyhatechnologiai
Jfeldolgozdsa sordn a hamozdssal és a hokeze-
léssel a flavonoidtartalom csokkenbet.

2019 / 01
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A kirakatnezo
betegseg 3
veszeélyei

Paradox modon sokszor éppen a moz-
gasszegény életmo6dbol adodoan nem
deriil ki id6ben - a korai stadiumban - az
also végtagi érsziikiilet: az érintett beteg
nem veszi észre, hogy korlatozott a jaro-
képessége, hiszen nem gyalogol (bicikli-
zik, fut, sétal) eleget. Ez azért veszélyes,
mert a betegség nem gyogyithato, csu-
pan kezelhetd, és ennek sikeressége a
korai felismerésen miilik. Elhanyagolt,
elorehaladott esetekben a betegség akar
labamputacidval is végzodhet.

|
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DR. PALASTHY ZSOLT érsebész
Szent-Gyirgyi Albert Klinikai
Kozpont Sebészeti Klinika

-
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Az also végtagi érszlikiiletnél az izomzat oxigénhianyos allapota mi-
att jelentkezik a labfajdalom. Ismertebb neve ,kirakatnéz6 betegség”,
mivel az érintett személy épp e labfajdalom miatt id6nként kénytelen
meg-megallni, mintha éppen kirakatot nézegetne. — A megbetegedés
nagyon gyakori, felmérések szerint a magyar lakossagban mintegy

A NOVELI A RIZIKOT

400 ezer kiilonféle stadiumi érintettje van — fogalmaz dr. Palasthy
Zsolt érsebész, az SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont Sebé-
szeti Klinika adjunktusa. EImondasa szerint a legenyhébb formaban
a beteg tobbnyire még nem észlel kiilondsebb panaszt, de egy akar a
haziorvos altal is elvégezhetd doppleres vizsgalattal mar ki lehet mu-
tatni, hogy elindult az érsziikiilet folyamata. A kései felismerés oka
sokszor épp a mozgasszegény életmaod, ilyenkor ugyanis a labizom-
zat nem végez annyi munkat, melynek kovetkeztében a szovetekben
oxigénadossag Iépne fel. Jellegzetes tiinet tehat a gyaloglas kdzben
kialakulo, er6s6do intenzitasa fajdalom, melyre jellemzd, hogy minél
stlyosabb a keringési zavar, annal kisebb tavolsag megtétele utan
jelentkezik. Joval veszélyesebb allapotot jelent, ha a beteg nem csak
gyaloglas kozben érez fajdalmat, hanem nyugalmi allapotban is. Az
érszlikiilet legsilyosabb stadiuma, amikor mar a szévetelhalas jelei
mutatkoznak, fekélyek képzodnek, vagy liszk6sodni kezd a lab. Saj-
nos a betegek szamottev6 hanyada csak ilyen, Ggynevezett kritikus
keringési elégtelenség allapotaban keriil szakorvoshoz. Ha a szovet-
elhalas kiterjedt, vagy a kvetkezményes fert6zés miatt tartos lazas
allapot, majd szepszis is kialakul, akkor bizonyos esetekben mar egy
helyreallito érmiitét sem elegend6 ahhoz, hogy a végtag meg6rizhe-

P

A haziorvos is segithet

A kockazati tényezék halmozott el6fordulasakor célszer(i évente sz(rg-
vizsgalaton részt venni — haziorvos altal is elvégezhetd boka/kar index
mérés —, melynek soran, ha koros értekeket észlelnek, szakorvosi vizs-
galatra fogjak beutalni a beteget.

BEEPBRE P

magas vérnyomas = cukorbetegség = ma-
gas koleszterinszint = kevés aktiv mozgas
= dohanyzas = alkoholfogyasztas = egész-
ségtelen — zsirban és szénhidratban gaz-
dag - taplalkozas = tilsdly = stresszes,
zaklatott és rendszertelen életmod = 50
év feletti életkor = csaladban halmozottan
el6fordul6 sziv- és érrendszeri megbete-
gedések

f

napi 2-3 liter folyadék = kiegyensilyozott
taplalkozas = rendszeres testmozgas =
a vércukor, a koleszterin és a vérnyomas

rendszeres ellen6r-
&F
[}
’ ]

zése
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PANASZA VAN?

Ha sajat vagy szerette egészségével kapcsolatosan kérdése van, forduljon
hozzank levélben a klinikamagazin@med.u-szeged.hu e-mail cimen, melyre az
SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont szakemberei valaszolnak.

Tisztelt Doktornd

Egy 14 éves filgyermek édesanyjaként kérek
tanacsot. A fiam sajnos tdlsdlyos, 175 centi
magas és 125 kg, emellett magas vérnyoma-
sa van. Edesanyam tanacsara vettem vércu-
kormérd&t (Edesanyam inzulinos cukorbeteg),
és elkezdtem mérni a fiam vércukrat. Ehgyo-
morra 5.8, ebéd utan egy éraval pedig 9, majd
meég egy oraval késdbb 7.5-6s értéket mér-
tem. Erdekl&dni szeretnék, hogy mi a fonto-
sabb érték, az étkezés utan egy orai vagy a két
orai? Sporttal, diétaval a fiam értékeit egyen-
stlyba lehet hozni, vagy vigyem orvoshoz? Mit
tegyek? (B. Istvanné, Szeged)

WJol csak a szivével lit az ember.”
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY: A kis herceg

30 éves n6 vagyok, és mostanaban folyamatosan szorongok,
nagyon nehezen tudok aludni. Par hénapja rosszul lettem a bu-
szon, szédlltem, szapora szivverés jelentkezett nalam, azonnal
le is szalltam. Panikroham-szer{iségnek éreztem. Azdta ezen
ragddom, figyelem minden rezdiilésem. Edesapam betegsé-
ge, majd harom hénappal ezel6tti halala (szivmegallas) nagyon
meguviselt. Ezenkivil Gj albérletbe koltoztink, elutasitottak a la-
kashitellinket, s most mentem vissza GYES utan dolgozni. Re-
meg a gyomrom egész nap. Esténként citromf(iteat és tablettat
fogyasztok, de nappal altalaban nagyon rossz passzban vagyok.
Sportolok, munka mellett iskolaba jarok, és rettegek, hogy mi
lesz, ha nem fogom birni a stresszt. Nem tudom, kell-e egvyalta-
lan segitséget kérnem, milyen lehetdségek vannak a szamom-

Kedwes Edesanya/

A 125 kg valoban sok, és az is valdszind, hogy
ez a talsdly mar évek ota fennall. A hattérben
ritkan tudunk hormonalis okot azonositani.
Az orvosi kivizsgalas inkabb a talsily kovet-
kezményeire fokuszal, mint példaul cukor-
betegség vagy magasvérnyomas-betegség,
amely a talsly hosszas fennallasa utan ala-
kulhat ki. Mire helyezziik a hangsalyt? A sokat
emlegetett életmaodvaltoztatassal, fogyas-
sal a serdiiloket megvedhetjik a talsaly okoz-
ta kronikus betegségektdl. Az orvosi kezelés
onmagaban hatastalan akkor, ha a sport, az
egészséges étkezés vagy a kiegyensilyozott
napirend nem része a serduld életének. A vér-
cukormérés gyakorisagat és a vérnyomas-
mérés részleteit beszéljik meg szakemberrel,
hiszen a téves mérések is folosleges aggodal-

mat okozhatnak. Ezt j6, ha be-

latjuk!

DR. MAROTI AGNES
egyetemi adjunktus

SZTE SZAKK
Gyermekgydgydszati Klinika

Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad 2019 / 01

Kedwes Segitségkéra!

ra? Vagy majd csak rendbe jonnek a dolgaim, és nem érdemes A Sz I n ESZh O
eltloznom semmit? (Idiko, Szeged)

1 k d olo
Az elmdlt hénapokban sok veszteség, kudarc, élethelyzeti valto- e S a a r I g u s
zas tortént az életében, melyek egyenként probatételek lehet-
nek lelkének, fizikumanak. Ezek testi tlineteket is okozhatnak,
melyeket On megtapasztalt. Tetézte a buszon atélt nagyon erts | e S Ve r p a r

szorongas, mely markans, szenvedést és nagy félelmet okozo
panaszokkal érkezett, és maga utan egy tartos ,késztiltséget”,
megel6legezett félelmet, fokozott Onvizsgalatot hagyott hatra.
E rosszullét pontosabb meghatarozasara klinikai szakpszicho-
l6gus, pszichiater segitségét kérheti.
Az On altal hasznalt gyégynévény-kivonat — a citromf(, de az
orbancf{, a macskagyokér, a komlé, a golgotavirag vagy ezek kii-
|6nb6z8 kombinacidi is — hatasosan tudja csokkenteni a szoron-
gasat. Ha nem segitenek, szorongasoldo gyogyszerek is szoba
jonnek, de ezek tiinetekre hatnak. Megterhel& életesemények
szakember altal iranyitott feldolgozasara a mar emlitett kol-
|égakon kivil pszichoterapeuta hivatott. A leghatékonyabb a
gyogynovény-készitmények vagy gyogyszerek kombinacioja
pszichoterapiaval kombinalva. Hogy
ezekre szlikség van-e, az emlitett
szakemberek tudjak eldonteni.

I e—

Dr. Piros Gyorgyit belgyogyaszt, kardiologust, az SZTE Szent-Gyorgyi Albert
Klinikai Kozpont Il. sz. Belgyogyaszati Klinika és Kardiologiai Kozpont osz-
talyvezetd forvosat és testvérét, Piros Ildikot, Kossuth- és Jaszai Mari-di-
jas szinészndt interjankban a szivrdl kérdeztlk. Arrdl a szivrol, amit sokat
emlegetlink, de alig ismertink. A konnyed, néhol csapongd beszélgetésbal
kidertilt, hogy az empatikus orvosnd és a preciz szinészn6 mentalitasa,
gondolkodasa és még a palyaja is mennyire 0sszecseng. Megismerhetjuk,
milyen az, ha egy szinész szive majd megszakad egy szerepben, és amikor
egy kardiologus par ora leforgasa alatt egy ,falunyi” beteggel talalkozik.

DRr. ToTH ERIKA
klinikai foorvos

SZTE SZAKK Pszichidtriai Klinika
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A fotozdshoz a helyszint a szegedi Virdg Cukraszda biztositotta. Ezdton is koszonjiik!
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A biologia egyik legnagyobb csoddja a
sziv, ami akaratunktol fiiggetleniil éle-
tiink elso pillanatatol kezdve az utol-
soig dobog. Mi mozgatja ezt a szervet?

B Piros Gyorgyi: A sziv szintisz-
ta fizika és kémia, nagyon bonyolult
rendszer szerint mikadik, és ezek-
nek a folyamatoknak harmonikusan
kell 6sszehangolodniuk ahhoz, hogy
minden tokéletes legyen. A sziv-
izomsejtnél pedig nincs kilonlege-
sebb szerviink, mivel akar szaz évig
is képes a mikodésre. Segiti a szi-
vet, hogy ne faradjon ki, ne veszitse
el az erejét. Egy egészséges ember
szivizomszoOvete a terheltségtdl és
a lelkiallapottol fliggben percenként
atlagosan 65-szor, egy egész életen
at pedig csaknem egymilliardszor
hazodik 6ssze.

A sziv vilagnapja apropéjan beszel-
getiink. Egyebként a felvilagositasok
soran, mediamegjelenésekben eleget
beszéliink a szivré/?

M P. Gy.: Sajnos nem. Valészin(ileg
még mindig nagyon kevesen tudjak,
hogy a sziv- és érrendszeri betegse-
gek tobb ember halalaért feleldsek,
mint az 6sszes betegség egyiittvé-
ve. Minden masodik elhunyt hala-
lanak ez a betegségcsoport az oka.
A sziv vilagnapja elsésorban a be-
tegség megeldzés fontossaganak a
hangsulyozasaral kell, hogy szaljon.
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Dr. Piros Gyorgyi kardiologus (balrdl) és testvére,

Piros Ildikd szinésznd sok mindenben hasonlitanak egymdsra

¥

Ly

. £ d

Orvoskent miért a kardiologiat valasz-
totta?

M P. Gy.: Bevallom, én el6szor sebész
akartam lenni, mar orvostanhallga-
toként nagyon sokat operaltam a se-
bészeti klinikan. Emlékszem, milyen
sokszor atszoltak a sebész fidk, ami-
kor hajnalban kampozni kellett, ilyen-
kor csak kiugrottam a pizsamabdl,
gyorsan felvettem a mitdruhat, és
rohantam segiteni. Azonban sajnos
nem valosulhatott meg az almom,
mert allergias lettem a bemosako-
dé szerekre. igy lettem noninvaziv
kardiologus. Amikor a kardiologia-
val talalkoztam, gy éreztem, hogy

. vannak jelek, csak
nem Is gondoljuk,
hogy azok. Példaul ha

indokolatlan faradtsag
Jelentkezik, pillanatnyi

legszomy, ritmuszavar
Erzes...

ez egy nehéz és sejtelmes tertilet,
amelyben az a szép, hogy valéjaban
az életiink ,rugéja” a sziv. Szépen,
csendben dolgozik egész élettinkben.
Szoktam is mondani a betegeimnek,
hogy azajo, ha egyaltalan nem érez-
zlk, hogy lassd vagy gyors: mintha
nem is lenne szivink.

Egy sikeres szinészi palya alatt egy szi-
nész szamtalan alkalommal megadott
idében rengeteg energiat mozgosit
onmagaban. A szinpadi katarzisok és
dramak mennyire viselik meg az em-
ber sziveét és lelket?

@ Piros lldiko: A szinésznek az az
egyik titka, hogy hogyan tudja ,el6-
banyaszni” az emlékeibdl, a ,szi-
vébdl” és a lelkébdl azokat a mély
pszichologiai tartalmakat, amelye-
ket aztan egy magasabb cél eléré-
se érdekében a teljes energiajaval
alarendel a biolégiai folyamatainak,
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a testének, és természetesen
a szivének. Ezt a mindséegi ug-
rast kell minden szinhazi sze-
rep alkalmaval ,|étrehoznia” és
miikodtetnie magaban. Huszti (1]
Péterrel kilenc évig jatszottuk | " k_' :
egylitt Arthur Miller Edes fiaim

cim{ el6adasat (kis képiinkon), és

sokszor annyira megrazott minket maga a torténet, - a
darab szerint ugyanis az egyik filinkat elveszitjiik -, hogy
majd meg szakadt a sziviink, el6adas végén pedig csak til-
tunk a szinfalak mogott, és sokaig nem birtunk kimenni a
tapsra. Az egész életlinket ,belejatszottuk” az el6adasba,
és olyan megrenduilt allapotba kertiltiink, hogy nem kap-
tunk leveg@t, és hiztuk az idét.... és hangzott hosszan a
taps, és még mindig a taps, még litemesebben, és aztan
nagy nehezen kimentlink a szinpadra meghajolni.

Az arcuk, de még a hangjuk is nagyon hasonlo. Ugyanakkor
Gyorgyi orvoskent a redlidkat, a biologia igazsagat, mig Ildi-
k6 szinmlivészként a humdanumot, a lélek birodalmat kép-
viseli. Valojaban mennyire hasonlitanak és kiilonboznek
egymdstol?

@ P. |.: Inkabb hasonlitunk, de azért kiilonboztink is. Ami-
kor a szegedi klinikan Gyorgyi a betegekkel foglalkozik,
kizarja az érzelmeket, kizardlag a tudasara hagyatko-
zik. Mig a szinésznél mindez épp forditva torténik, ne-
kiink fontosabb a sziviink, az érzelmeink. A Gyorgyi feje
tele van szamokkal, triglicerid szintet szamol, fejbdl irja a
recepteket, nagyon fontos a precizitas, hajszalpontosan
kell végeznie a dolgat. Ugyanakkor, és itt mar hasonlitunk
egymasra, ha megérkezem valahova, még a sz6nyegroj-
tot is megigazitom, mert nem lehet semmi esetleges. Et-
tél a szokasomtol rosszul vannak a szinészkollégaim. Azt
tanultam a nagyoktol, példaul Feleki Kamilltol, hogy ha a
poén miatt az asztal sarkan egy szalvétanak vagy egy
ceruzanak le kell esnie, akkor azt 6tezerszer kell kiprobal-
ni, hogy pontosan torténjen meg az el6adas alatt. Egész
palyam soran az eladas el6tt minden kellékemet ponto-
san beigazitottam, hogy ne legyen semmi estleges, és a
természetesség latszatat keltse. El6adas el6tt a fiamat
kiparancsoltam a Madach Szinhazbal, mert nekem a hat
ora szent volt. A masik fiam kérdezte egyszer, hogy anya,
hogyan csinaltad: az uzsonnat, a tornacip6t mindig idében
odatetted, a leckét kikérdezted, te voltal a szigoribb, néz-
ted az orat, értlink jottél az 6vodaba, az iskolaba, és apu-
hoz hasonloan, minden este jatszottal, ott volt a szinkron
és a filmis. A valaszt nem tudom, de emlékszem, ahogy
otthon kavartam a rantast, kozben pedig memorizaltam
a szoveget.

M P. Gy.: Most megforditom, én egy kicsit szinésznd is
vagyok, a szonak abban az értelmében, hogy a nagy em-
patiamnak koszonhetdn beleélem magam egy adott
szituacioba. Ha egy rossz allapotd, haldokld csaladjaval
beszélek, engem is megvisel a dolog, vellk egyutt sirok,
ha viszont gydgyuloképes a beteg, javul az allapota, vagy
meg lehet operalni, énis vele egyltt ortlok. Nagy a bele-
érzg képességem, ezt sokan szeretik, szoktam is monda-

Az egesz életiinket
belejatszottuk az eloadasba,
és olyan megrend(ilt allapotba
kerultunk, hogy nem kaptunk
levegot, es huztuk az idot...

Piros lldiko ’ ’

Klinika

gazin
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Biicsii elétt utolsé kérdés = Mia legjobb a szivnek

» Hahg, Ocsil

» Lilaakac
Kakuk Marci
Macskajaték

ni, hogy nagyobb szinésznd vagyok, mint a névérem. Itt
természetesen nem a ripacskodasra gondolok.

® P. |.: A szinésznek nem az a feladata, hogy szinész-
kedjen, hanem hogy atélje, és szaz szazalékig atvallal-
ja a szerepben megmutatkozé emberi sorsot. A puszta
szinészkedés valgjaban csepuragas, vasari komédia. Ha
nem ez m(ikodik, hanem magasabb mivészet, azonnal
megérzik az emberek, &s odajonnek megpuszilnak az ut-
can, szelfit akarnak velem késziteni, érzik és tudjak, hogy
milyen értéket képviselsz, valdjaban ki vagy. A beteg vagy
a paciens pontosan megérzi, hogy hol van az a hatar, ahol
valaki csak feladatot teljesit, és ki az, aki valéban vele van.
Osszecseng a kett8, ugyanis a szinpadon mi gyogyitunk.
Mindig csodaltam az orvosokat, de nem lennék orvos.

M P. Gy.: En se lennék szinész... (hatalmas nevetés.)

Azt mondta, hogy a sziv- és az érrendszeri betegsegekkel
kapcsolatosan a megel6zést hangstlyozzuk. A riziké ténye-
2z0kon beliil a kezeletlen cukorbetegség, magas vérnyomds
és magas koleszterinszint sokaig tiinetmentesek. Mikor kell
orvoshoz fordulni?

B P. GY.: Még a problémak el6tt, idben. Az a baj, hogy
nagyon sokan csak akkor kapnak észbe, amikar hirtelen
valami panaszuk lesz, s megijednek. Sokkal tobb felvi-
lagositas kellene, mar gyermekkorban el kellene kezdeni
ezeket a helyes életmadra neveld programokat. Nagyon
jo otletnek tartom a menedzsersz(irést, ahol nagyon sok
minden kider(lhet. Par évvel ezel6tt a csongradi polgar-
mesteri hivatalban egy orvoscsapat tagjaként néhany
ora alatt sok beteget megvizsgaltam, és elképesztd
eseteket talaltam, példaul szivbillenty( betegségeket,
lezajlott infarktusokat, magas vércukrot, kétszaz folot-

» Averébis madar

» Gyula vitéz télen-nyaron

Az élet muzsikaja —
Kalman Imre élete

Az ember tragédiaja

A\ magnézium

PIROS ILDIKO — egismertebb filmjei

» Szép leanyok, ne sirjatok

» Afeketevaros 7-8.

» Egy 6ra malva itt vagyok...
» R6zsa Sandor 7-72

» Othello

= Abigél 7-4.

= |V. Henrik kiraly

» Kisvaros

= A szinészno

ti vérnyomast. Ezek az emberek nem tudtak arral, hogy
ilven allapotban vannak.

Gyakran hallani, hogy amikor valaki szivinfarktus kovetkez-
tében hirtelen meghal, az ismerdsok mondjak: pedig semmi
Jjele nem volt, hogy az illeté beteg lett volna. Ez igaz lehet?

M P. Gy.: Vannak jelek, csak nem is gondoljuk, hogy azok.
Példaul ha indokolatlan faradtsag jelentkezik, pillanatnyi
légszom)j, ritmuszavar érzés, vagy ha a stresszes élet mi-
att megfajdul egy pillanatra az illetd mellkasa. Ezek mind
intd jelek, és azonnal orvoshoz kell fordulni.

® P. I.: Es szedheted a gyogyszert... nekem szivritmus
zavarom van. Erdekes, hogy egy elSadas alatt jelent-
kezett. Az egyik legkedvesebb szerepem Tennessee
Williamsnak az Uvegfigurak cim(i darabjanak a Ma-
ma szerepe volt, akinek van egy béna lanya és egy fia,
akit nem tud rendszabalyozni. A Huszti Péter rendez-
te, négyszemélyes el6adasban volt egy pillanat, ami-
kor orditanom kellett a fiammal, és a széket hatalmas
erével meglokni. Annyira felhdztam magamat, hogy az
egyik el6adas utan megkérdeztem a partneremtdl, Vic-
zian Ottotal, hallottad, hogy én orditok? Igen, persze,
mondja, mire én: képzeld, azt éreztem, hogy a melle-
met végig szoritjak, és nem jon ki olyan hang a torko-
mon, amit szerettem volna. Innen indult az egész, Piros
Gyorgyi az egész csaladunk legjobb orvosa. Ha baj van
azonnal 6t hivjuk.

Lévay Gizella

(Az interjd teljes terjedelmében a Szegedi Tudomanyegyetem web-
oldalan olvashaté: www.u-szeged.hu)

SAEML BRI
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ABIGEL TITKAI — Tsredekek Szabé Magda iréné dletmiivébél

Piros lldiké szinmdivész olyan személy, aki hitelesen emlékezhet Szabé Magdara, hiszen rend-
kiviil kézel allt hozza. Palydja sordn sok neves iroval volt kapcsolatban, de kozliliik kiemel-
kedik az iron6, akit szellemi sziil6anyjanak tekint. A szinésznd szokatlan formdt valaszt az
emlékestnek. A felolvasasos, bejatszasokkal szinesitett eléadasmod nem a klasszikus el6-
adoestek dramaturgiajat kovet, lehetéveé teszi viszont, hogy Piros lldiko tobb karaktert meg-
személyesitsen. Az osszedllitas Szabé Magda hat miivét érinti, harom nagyregeny, az Abigel,
Az ajté és a Katalin utca mellett hdrom kisebb irasbol is elhangzanak részletek.

= Piros lldiké énallo estjével, az Abigél titkaival jarja az orszagot.

Amennyiben mozgdsszegeny eletmodrol aktivabb életmodra vdltunk,
50%~kal csokkenthetjiik a szivroham kialakuldsdnak esélyét. Ennek
erdekében nem kell drasztikusan életmodot valtanunk, eleg, ha lifte-
zés helyett a lépesozést valasztjuk vagy hazafelé a buszrol egy megdl-
loval hamarabb szdllunk le é 1gy kicsit tobbet sétalunk.
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ayéﬂyﬁoﬁa a magyar

DOBBAN A SZIVUNK eafice:

A Sziv Vilagszovetség a WHO-val szoros egylittmiikodésben dolgozik, legismertebb kez- 5 ,
»Erno Laszlo nem csak a béromet gydgyitja, de a

deményezésiik a Sziv Vilagnapja (szeptember utols6 vasdrnapja). Magyarorszagon az utobbi b e s A
években dramaian megnott a sziv- és érrendszeri megbetegedések aldozatainak szama: sebhelytdl megszabadult Marilyn Monroe, aki
kozel 33 ezren — tobben, mint az 6sszes tobbi betegségben egylittesen — halnak meg b JOaE L e

- . - . o 1 = s0 P P jai voltak az egészségével: fajdalmai voltak az epe-
évente. Fontos tud[n azonban, hog\/fl Petegs’egek jelent0s hanyada megelozheto az egész- Y A,
séges eletmoddal és rendszeres szlrovizsgalatokkal. a sminkje felhelyezése alatt is kabult &llapotban volt a

barbiturdtoktdl.) Laszl6 Erné vilaghirii magyar bor-
gyogyasz és kozmetolégus neve Hollywoodban 6sz-
szeforrt a szépséggel, cége pedig mais a felsGkategorias
kozmetikummarkak egyik legkeresettebbje.

A tudomany eredményeinek hiteles és kozérthet6 kozvetitésére hivta fel a kuta-
t6i kozosség figyelmét a Magyar Tudomanyos Akadémia. A tudomanyba vetett
bizalom megrendiilése, az alternativként megjel6lt, dm tudoménytalannak te-
kintheté megnyilatkozasok terjedése vilagjelenség, és a tudomany alapelveinek
tdmadasa, a tévtanok, a tudomanyosnak tin6, de hamis elméletek terjedése Ma-
gyarorszagon is egyre er6sodik. A Magyar Tudoményos Akadémia — mint a tudo-
manyért felel6s, legnagyobb kozbizalmat élvezé koztestiilet — az eddigieknél is
erételjesebb és aktivabb szerepet kivan véllalni ennek a vilag és Magyarorszag

MOZGAS
NAPONTA

M aszivet keményebb

kra készteti - s

. z:::;:g::rzszll . Tudts, hogy egészsdatioyi JA betegseg I epu/ ovel Jon jov6jét egyarant hatranyosan befolyasold jelenségnek a visszaszoritasaban. Az

‘I 4 / Cozersiyos. szakember & _ _ o dltudomanyos elméletekkel szembeni fellépés jegyében ismeretterjeszté honla-
timogatiséva és gyalog tavozik. pot inditottak:

jelentdsen kénnyeb
abbahagyn
adohanyzast?

; Hgmmfelett
G
SVERNY

Bohumil Hrabal cseh iro

o (1914-1997) Egy gfflfﬂﬁ i 3|§ﬁ
maagyar orvosno

A gréfi szarmazasu Hugonnai Vilma (1847-1922),

ll‘m—" ||l“ BETI]’EI‘I] R‘i b ﬂlmmﬁ] I ] az els6 magyar orvosné Ziirichben szerzett or-

vosi diplomat — mivel akkor még Magyaror-

fﬂ ﬂmﬂ [‘ m] ﬂlm I Taymﬂ i] |} szagon a n6ék nem jarhattak egyetemre —,
| amelynek honositasaért aztan évtizedeki
r:_] UE}" [ﬂ:'] [E'I.l | kUzdi)j/tt. Disszertaciojat a vilaghir profesz
szor, Ludimar Hermann mellett elsajatitott
Ujszer eljarasrdl, a diftériandl alkalma-
zott gégemetszésrdl irta. Magyarorszag
nem volt hajlandé elismerni a diplomajat,
és évtizedekig — megaldzé moédon - hiva-
talosan csak babaasszonyként dolgozhatott
(valéjaban gydgyitott, elsésorban szegény
noéket, sajat megélhetési nehézségei daca-

Orvosdval rendszeresen
ellendriztesse a vérnyomdsat!

»Az ADRB1 receptorgénben mutéciét azonositottunk olyan
személyeknél, akiknek jéval kevesebb alvésra van sziikségiik,
mint az emberek tobbségének” — jelentették be a Kaliforniai
Egyetem neurolégiai intézetének kutatdi a Neuron folydirat-
ban. A mutéciéra a 4-6 6ras éjszakai alvassal is fitt és kipi-
hent emberek genetikai paramétereinek elemzése soran

Az almaban talalhato vegyiiletek o " e
! megakadalyozzak, hogy rossz deriilt fény. A kutatok az alvas-ébrenlét biol6giai kdrforga-

Novelje a friss gylimolcsok A felesleges kilok

és zOldségek fogyasztasat! megsokszorozzak Figyeljen ra, hogy koleszterin keriiljon a szervezetbe, sat szabalyozd cirkadian dra genetikai hatterét vizsgaltak egy kszori X tterieszté cikkeket
aszivbetegség és mennyi kalriat fogyaszt, és megszilarduljon extrémen keveset alvd, mégis egészséges csalad tagjainal. A ra solszor INGyern. meretierjeszio ditexe

azagyvérzés és ligyeljen a zsir- és az érfalakon. irkadian 6 b ! hiootal folott talalhats publikdlt a Természettudomanyi Kézlemé-

kockazatat. koleszterinbevitelre is. g;namlgzbﬁﬁ(az agyban a hipotalamusz folott talainato mag nyekben, f6leg nék szdmara egészségiigyi,

testapolasi témakban.
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A
NAGY SIKERU _
ORSZAGOS KIALLITAS

A 34 éves, szamos nemzetkozi ter-
mészetfotos dijat nyert Maté Bence kozel
hatszaz felvételébdl marciusban nyilt nagy-
szabasU szabadtéri kiallitas Budapesten, majd a
tarlat orszagos turnéra indult. 2019. aprilis végéig
Debrecenben, Godollén majus 3-tél janius10-ig
Egerben janius 13-tdl jalius 7-ig, Keszthelyen j
lius 11. s augusztus 4. kozott, Szegeden a
gusztus 8. és szeptember 8. kozott, Gydrbe
szeptember 12-t6l oktober 6-ig, Misko

con pedig oktober 10. és november 3.
kozott lesz lathato.
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Maté Bence abban

is peldat mutat,

hogvan [ehet szerétnt

a termeszetet.

Foté: www.matebence.hu
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9{1’1 all neki az élet

Mate Bence
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harmoniaja a

termeszet

Sokan ,csak” fotokon keresztil talalkoznak a természettel, a lelkiik mélyén azonban
vagynak a nyugalomra és a harmoniara. Egy séta az erdoben vagy tdra valamelyik
nemzeti parkban nemcsak felfrissitheti a hétkoznapokban megfaradt varoslakot,
segithet a feszliltséget nehezen kezelo emberen, hanem energiaval és élményekkel
toltheti fel. Maté Bence pusztaszeri természetfotds — aki képeivel az egész vilagot
leny(igozte — azt mondta, hogy az allatok viselkedésében felfedezhet6 valtozatos-

sag kimerithetetlen.

Megrazo erejii az a természeti szépség, amit augusztusban
a szegedi szabadfteéri kidllitasan felvonultatott fotoin meg-
mutatott. Ha ebben a miifajban egyadiltalan lehet valami-
féle ,katarzisrol” beszélni, akkor ezeknek a felveteleknek a
szemlélGkre gyakorolt hatdsadt ezzel is lehet jellemezni. Ez
volt a célja?

Az volt a célom, hogy megmutassam azt a hihetetlen
természeti gazdagsagot, ami korllvesz benniinket, és
joforman tudomast sem vesziink rola. Ezeknek a felvé-
teleknek a tobbsége ugyanis a Kiskunsagi Nemzeti Park-
ban, Szeged kornyéki erd6kben késziilt, vagyis majdnem
a fele 6tven kilométeres kérzetben talalhato. Ez is meg-
razo erejl. A legtobben épitett kornyezetben élnek, szinte
elidegenedve a természetes él6helyektdl, szépségektdl.
Ra szerettem volna ébreszteni a kdzonséget, hogy nem
kell olyan messzire menni ezért az éiményért, mert itt
van a kozvetlen kozellinkben.

Magyarorszagon sokan kiizdenek szorongdssal, depresszi-
oval, nehezen kezelik a mindennapi stresszt. A természet
segithet, meglelhetik benne a harménidt.

Nem nehéz meglelni a természetben a harmoniat. Egy-
részt leny(igdz0 a szépsége, masrészt, ha valaki tobb id&t
eltolt benne, észreveszi, hogy az allatok viselkedésében
fellelnetd valtozatossag szinte kimerithetetlen. Nagyon
j6 érzés mindezt felfedezni, dokumentalni és beszélget-
ni rola. De nemcsak egy természetfotds kerdl kozelebb
a természethez, gondoljunk csak a tajfutokra, a terep-
bicikliz6kre, esetleg a kutyat sétaltatora vagy a kertész-
ked@re.

Mi az a természeti 6sszhang, ami nagyon megragadta?
Kicsit mas megvilagitasba helyezném ezt a kérdést.
Nem konkrét jelenetet emelnék ki, hanem arra szeret-
ném felhivni a figyelmet, hogy rendkivil komplex 6sz-
szefliggésrendszer miikodik a természetben. Amikor az
ember drasztikusan beavatkozik, elpusztit egy él6helyet,

beszant egy tertiletet vagy kivag egy erdét, a természet
rejtettnek tling osszefliggesei megmutatkoznak, és vi-
lagossa valik, hogy ezzel mekkora kart tud okozni. Az én
szakmamra épp az ellenkezgje igaz: olyasmit hozhatok
|étre, amit a természet szamara jonak gondolok, példa-
ul egy mezgazdasagi teriletbdl él6helyet alakithatok ki,
novényeket telepithetek, vagy olyan gyepgazdalkodast
(izhetek, ami jo a rovarokkal taplalkozo élgvilagnak.
Melyik fotojarol tudna most mesélni, melyiket tudnd eset-
leg kiemelni, hogy dltala egy picit mi is ,beléphessiink a ter-
meészetbe"?

Nehéz kiragadni barmelyiket is, de példaul a kormoran
egy nagyon érdekes madar. Altalaban ellenségnek te-
kintik, mert rengeteg halat fogyaszt, egyébként én sem
lennék baratsagban ezzel az allattal. Azonban nagyon fo-
togén madar, a testfelépitése és a halasztechnikaja rend-
kivdl kiilonleges. Egy halért akar tiz-hlsz méternyire is le
tud menni a viz mélyére, majd a zsakmannyal képes vil-
lamgyorsan elrepdilni. Rola is elmondhat6, hogy dramai
szépség: messzirdl fekete a tollazata, azonban kdzelrgl
megfigyelve lathaté, hogy a szivarvany kiilonbozd tonu-
saiban pompazik. Leny(igdzd allat!

Lévay Gizella

Foto: Maté Bence
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— Mikor javasol fogpétlast egy szak-
orvos? — Minden olyan esetben,
amikor a fog hianya hatranyos — va-
laszolta dr. Perényi Janos. — Példaul
esztétikai szempontbadl, vagy azért,
mert a paciens beszédét, hangkép-
zEsét zavarja, vagy nem tudja kell-
képpen megragni az

Milyen a

szépkoruak

hallgatoit.

képalkotd vizsgalatok nagyobb pre-
cizitasa, tovabba az olyan (j eszkd-
zok, mint a 3D-nyomtatok, vagy az
olyan Uj technolégiak, mint példaul
a volumen-tomografia elterjedése
kovetkeztében a fogorvosok a ko-
rabbiaknal sokkal pontosabban meg

tudjak tervezni a

ételt. Gének vagy baktériumok beliltetend6 im-

— A négy-ot év kihor-
dasi idejl kivehetd,
teljes vagy részleges
protézis helyett a tiz-
hasz évig is kitarto
rogzitett fogbelilte-
téses fogpotlas, vagy
a kivehet6 fogsorok-
nak implantatumok-
kal torténd rogzitése
oriasi valtozast jelent
az életmindségben —
hangsullyozta a szak-
orvos. Elvesztett fogai potlasaval a
szépkord ember nemcsak szebben
mosolyog, hanem Gjabb betegsé-
gek — példaul emésztési zavarok —
kialakulasat is megel6zi, tarsadalmi
kapcsolataiban magabiztosabb.

— Afogaszati és szajsebészeti radio-
l6gia viharos gyorsasaggal fejlodik. A

A lehetdségekrdl az SZTE FOK hallgatoi
gyakorlataiba bekapcsolddva is tajékozodhat az
erre vallalkozo paciens, aki tovabbi informaciota linkre kattintva kaphat.

A fogdgybetegség agressziv
Jfajtdjdt oroklott tényezdk ha-
tdrozzdk meg, mig kronikus
vdltozatdt az okozza, hogy a
helytelen szdjhigiénia miatt el-
szaporodo baktériumok jelenlé-
tére az immunrendszer rosszul
reagdl. A fogdgybetegség tiinet-
mentesen is kialakulhat, dm a
gyulladds jelenlétérdl drulkod-
hat a fogmosdskor vérzd iny.

plantatum helyét,
a fogpotlas varha-
to terhelését, illet-
ve modellezni és
igy tervezni tud-
jak az allcsontokat
érintd mitéteket
— sorolta Perényi
doktor, hogy miért
mindsiti @ mérnoki
munkahoz kozeli-
t6 feladatsornak a
fogorvoslast. — A
paciens kényelmét szolgalo digitalis
lenyomatvételi technologia gyorsan
terjed. Az ehhez sziikséges oral ka-
merak hasznalatat is kiprobalhatjak
a szegedi fogorvostan-hallgatok a
gyakorlati foglalkozasokon.

Ujszdszi Ilona

62/545-288 vagy a 62/545-298 telefonszamokat megcsorgetve, illetve a
www.stoma.u-szeged.hu/karunk/betegellatas/informacio-hallgatoi

mosolya?

Az idosek vilagnapja, oktober 1. el6tt a szép-
kordak latvanyos egészségugyi problémajardl, a
fogvesztés okairol és a fogpotlas lehetdsé-
geirol kérdeztik dr. Perényi Janost. A sze-
gedi fogszakorvos a gyakorlati fogasokat
is megmutatva oktatja a Szegedi Tudo-
manyegyetem Fogorvostudomanyi Kar

Hdny még a 322

Matyds kirdly és az oreg szdntove-
t6 meséjébol kozismert, hogy a ki-
rdly ,Hdny még a harmincketts?”

kérdesére adott , Bizony, mdr csak
tizenkettd” vdlaszdt az 6reg utobb
tigy magyardzta meg az uraknak,
hogy ,Mikor fiatal voltam, har-
minckét fogam volt, most meg csak
tizenkettd...” Manapsdg azon-
ban nem csupdn az iddsek baja a
Jfogesztés. 100 magyar koziil ki-
sebb-nagyobb ardnyban, de 80-85
fogdgybetegségtil szenved, 10-28
a csontkdrosoddsig jut, ami miatt
kibullbatnak a fogai akdr 40-50
éves kordban is. A fogvesztés nem
csupdn az idoskor velejdrdja: a rog-
zitett fogsort haszndldk ne-

gyede 60 év alatti.

djdpolds

Hogyan lettem
doktor?

Darvasi LAszZLO
76, az Elet é

Irodalom fomunkatdrsa

at agy, hogy kineveztek. Oklevél, cereménia nem volt ugyan, de tényleg
H megtortént az elismerés. J6 husz éve esett meg a dolog, és csaladi befolyd-

soltsig révén elég jol ismertem azt a rémiiletes folyamatot, hogy valakibél
miként lesz orvosdoktor, milyen vizsgikon, szigorlatokon és végsé abszolutériumo-
kon kell ezért vért és verejtéket produkalnia. Voltak orvos barataim, jé ismeréseim.
Fociztam is orvosok ellen, 8k példaul remek és becstiletes emberek voltak a palyan.
Széval elég jol tudtam, hogy megy az orvossd alakulds gydtrelmes folyamata, meny-
nyi éj, mennyi kin, mennyi félelem jar vele, milyen az, példdul, amikor belenéz az
ember a masik szemébe, amikor anatémidt tanul. Aztin, amikor a gyerek anyukdja
rendes orvos lett, bejirtam a klinikdra naprol napra. Szép, komoly intézet volt mar
negyed szdzada is, lassan megtanultam a jarast. Néha betiltem egy id6sb pszichidter
szobdjaba, akinek a testvére neves viccfaragé volt, és megbeszéltiik az aktudlisat. O,
ha sejtettiik volna az irdnyt, a mélytlést!

Csak azt akartam elmondani, hogy egy icipici tandri diplomat, és egy olyan furcsa
hangulatu iréi statuszt is birva mar, regények, novelldk, drimdk, mesekonyvek, tarcak,
hogyan lettem orvosdoktor. Mert az lettem. Két-harom naponta biztosan bejirtam, be-
ugrottam a klinikdra. Es ismertem mér jol a portasokat, kik tilnek elél, kik malmoznak a
hats6 bejaratndl, idésebb férfiak, meg galambhaju nénik is, persze, a portds ritkdn fiatal ember,
és volt kozottik egy id6sebb, j6 kidlldsa ur is, olyan, mint nagyapam.

Egyszer, mar nem tudom, miért futottam be az épiiletbe, nyilvin ugrindozva, mert akkor még tudtam ugralni,
amikor az id8s portds kedvesen bélintott, és azt mondta, j6 napot, doktor ur.

Nem mutattam a meglep8dést, pedig. Doktor tr!

Es aztén a kovetkez6 alkalommal sem, amikor ujfent doktorként koszontott.

Tehat ez az id6s férfi adott nekem eftéle diplomit. Sokat latott, nyilvan azt gondolta, egy fiatal sziv- @ZT ca
gyogyisz. Egy kezd6 neurolégus, altaté doktor ifju kivitelben.

Ennekem meg az a kilonds, hogy soha nem tiltakoztam.

Hogy elfogadtam téle ezt a tévedést. Es vajon miért?

Soha nem akartam mds lenni, mint ami lettem, soha nem akartam tébbet, nagyobbsdgot, mint amennyi jutott a
kezembe meg a zsebembe, a szerencse kegyeltjének gondolom magam, akit szerethettem, szerettem, akit vartam,
bekopogtatott, ha eltévedtem, visszataliltam, amit eddig meg akartam irni, benne van a kdnyveimben. De hogy
orvosdoktornak lenni!

Miért, miért, taldin mert a test miikodése, az a jol kitalalt, titokzatos benti
vilag olyan, mint a regény mondatainak belsé rendje, dramldsa, ritmikaja és
csoddja. Testiink regény, nemdebar. Nem tudom. Taldn.

Viszont néhdny éve van egy kedves orvos ismerdsom, akivel leveleziink. Szak-
képesitése éppugy sz6l boncoldsra, mint kanyards, hasfajés kisgyermekek gyo-

Testiink
regeny,

nemdebdr?

gyitdsira. Ami hit elég szép, széles spektruma az orvosldsi lehetéségeknek.
Na, de hogyan leveleziink? O ,szerkeszts” ir megszdlitast inspiralt maga felé.
En meg ,doktor r” lettem megint, pedig nem is értek se szivhez, se majhoz,
csak irni tudok réluk.

Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad
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.Kemény dolog a hazassag. A feleségem siman meg-
csokolja a kutyankat, de nem hajlandé a poharambaél
inni.” Erre a fanyar Woody Allen-mondatra valészinlileg
sokan elmosolyodnak. Ez a vicc pedig esetleg még tob-
bet tud: ,Hallom, a Ianyod hegediilni tanul. Na, &s hogy
halad? — Nagyon jol. Neki kdszonhetem, hogy megve-
hettem a szomszéd hazat fél aron...” Charlie Chaplin, a
némafilmek legnagyobb hatasi miivésze egyenesen Ggy
fogalmazott: Az a nap, amelyik nevetés nélkiil telik el,
elvesztegetett id6.” A jokedv és a kacagas hozzasegithet
egy boldogabb és kiegyenslyozottabb élethez, a pozi-
tiv érzésekre és humorra nyitott ember ugyanis az élet
kihivasaival, illetve onmaga testi-lelki nehézségeivel és
betegségeivel is kdnnyebben tud megkuzdeni. Ezért ta-
lan nem tdlz6 a kérés, hogy ne komoran és rosszkedviien
olvassak ezt a néhany sort valamelyik klinika ambulan-
cigjan varakozva, esetleg egy korhazi agyon fekve, vagy
egyéb ,id&toltogetésre” alkalmas helyen. llyen alkalmak-
kor, ha nem is kacagunk, de azért ne temesstik el
magunkban a j6 hangulat reményét.

Nevetni — sokféle tulajdonsagunkkal el-
lentétben — szlletéstinktdl kezdve tudunk,
mar a csecsemok is mosolyognak, a legtob-
bet pedig a gyerekek nevetnek, hogy a ka-
maszokrol ne is beszéljlink. Majd, ahogy
mulnak az évek, egyre kevesebbet hi-
z6dik mosolyra a szank. — A j6 kedv
egészséges, mert a kacagas olyan
finoman masszirozza a belsén-
ket, hogy zsigeri kocogasnak is ne-
vezik. Egyes elméletek szerint egy

alig egyperces nevetés fel-
ér akar tizpercnyi futas joté-
kony hatasaval. Nevetéskor
megmozdulnak az arciz-
moak, felmegy a pulzus-
szam és a vérnyomas,
hogy aztan visszatérjen
az eredeti szintre — erg-
sit meg dr. Janka Zoltan, az
SZTE Szent-Gyorgyi Albert
Klinikai Kozpont Pszichi-
atriai Klinika professzor
emeritusa, aki hangsa-
lyozza, hogy a testre és a
|élekre is negativan hat, ha
valaki hossz( id6n keresztil atengedi magat a negativ
gondolatoknak, esetleg a depresszionak. llyenkor ugyan-
is masképpen miikodik az egész szervezet, meggyen-
gll az immunrendszer, és agyi valtozasok elgidézgje is
lehet a rossz hangulat, példaul a memériakdzpont
teljesitménye is gyengtilhet. — Ha tehetjik, figyel-
jlnk jobban a sajat kedélyallapotunkra — hangzik
a jo tanacs. — Amennyiben valaki azt tapasztalja,
hogy huzamosabb ideje nem tud feltilemelkedni
ezen a negativ allapoton, keressen fel egy pszi-
chologust, pszichiatert, esetleg a haziorvosat!
Mindez nem csak azért fontos, mert a hosz-
szan tarté mély depresszid az ongyilkossag
egyik leggyakoribb oka,
hanem azért is, mert
b ha tudatositjuk a

DR. JANKA ZOLTAN pszichidter
Szent-Gyirgyi Albert Klinikai Kozpont

Pszichidtriai Klinika profésszor emeritusa

2019 / 01

problémat, és teszlink
is ellene, szépen las-
san atbillenthetjik az
egész szervezetlinket
egy pozitivabb, egész-
ségesebb allapotba.
.Az élet komédia azok-
nak, akik gondolkod-
nak, és tragédia, akik
éreznek” — idézi Janka
Zoltan a XVIII. szaza-
di angol ir6t, Horace Walpole-t. Mint
mondja, a probléma megoldasara fo-
kuszald gondolkodas a nehéz karl-
ményeken valo fellilemelkedés egyik
kulcsa. Megadja a lehet8séget, hogy
a szamunkra kellemetlen valésagot
.kiforditsuk a sarkaibal”, vagyis ,at-
keretezzik" a vilagunkat, atértékeljik
vele a lelkiallapotunkat és a helyze-
tlinket: kiemeljlk bel6le a rosszat,
majd a jo dolgokat erdsitve megta-
laljuk a megoldast.

Dr. Szabo Nikoletta, az SZTE Szent-
Gyorgyi Albert Klinikai Kozpont Neu-
rologiai Klinika adjunktusa is nagyon
fontosnak tartja a j6 hangulat, a ne-
vetés szerepét az egészségiink
megdrzésében. Egy olyan vizsgala-
tot emlit, amelyben az agyteriletek
aktivalédasat figyelték meg neve-
tést okoz6 inger, példaul csiklando-
zas hatasara. A tobbfazisos kisérlet
soran arra az érdekes eredmény-
re jutottak, hogy ugyanazok a teru-
letek aktivalddnak, ha természetes
modon kacagunk, vagy ha akaratla-
gosan vesszilk ra magunkat a neve-
tésre, vagyis az agy miikodésében
nincs lényeges kilonbség, (A kilon-
féle nevetGterapiak, nevet6jogak
segitenek elsajatitani a tudatos ne-
vetés technikajat.) llyenkor j6 hatasa
hormonok, példaul endorfin, dopa-
min és szerotonin szabadulnak fel az
agyban, és hatnak pozitivan — téb-
bek kozott — a sziv- és érrendszer

A nevetés jotékony hatasa

» javitja a vérnyomast, a légzést és a szervezet oxigénellatasat

Stan s Pan esete
apszichiaterrel

A nevetés tanulmanyozasaval

a gelotoldgia (a gorog ,gelos”,
vagyis ,nevetni” sz6bdl szarma-
zik) nevii tudomany foglalkozik. A
hatvanas években William Finley
Fry amerikai pszichiater a mult
szazad harmincas-negyvenes
éveinek burleszkparosa, Stan és
Pan poénjain nagyokat kacagott.
A kisérlet alatt az egyik vidam
jeleneten szérakozott, amikor
kanulon keresztiil idGnként vért
vettek téle. Azt tapasztaltak,
hogy nevetéskor megnovekszik
a vérben a fehérvérsejtek egyik
fajtajanak, a természetes 6l6sej-
teknek a szama. Kacagas soran
tobbféle immunsejt aktivva valik,
és valészinisithetd, hogy a folya-
mat bizonyos mértékben valoban
véd egyes betegségektol.

mUikodésére. Koztudott, hogy az endor-
fin a stressz egyik legnagyobb ellensége,
minél tobb szabadul fel bel6le a szerve-
zetben, annal kevesebb szorongast fog az
illet® érezni. Ennek a hatasnak a nevetés
mellett a rendszeres testmozgas is el6-
idéz6je lehet.

Ezek a hormonok ingerlletatvivg, illetve
szallitd szerepet tdltenek be idegrendsze-
rinkben, és valtjak ki a jo érzést bennink,
mikdzben egy kellemes tevékenységet
végziink.

Lévay Gizella

Az agy szemléltetd dbrdjdn a boldogsdg és dromérzés al-
kalmdval aktivdldodo részeket Idtjuk. Nevetéskor az agy
tobb terlilete Iép miikodésbe: az 6sszetett gondolkodd-
sért, a mozgdsért és az érzelmekért felelGs tertiletek.

A nevetés jogaja
Egy indiai orvos, dr. Madan Kataria (képiin-

kén) fejlesztette ki Bombay-ban a haszia-jégat,
amely a tudatos nevetést a fesziiltségek oldo-

» ellazitja azizmokat

» enyhiti a stressz érzetét

« endorfin hormon termelésére serkent

» élénkiti a vérkeringést és a szivm(ikodést
« csokkenti a fajdalomérzetet

« erdsiti azimmunrendszert

Szegedi Egyetem Magazin

désaként alkalmazta. Megfigyelte, mi a kapcso-
lat a nevetés és az ember testi-lelki kondicidja
kozott. Megalapitotta 1995-ben a Neveté Klu-
bot, amely azéta komoly nemzetkdzi mozga-
lomma fejl6dott: a vildagon tobb szaz csoport
~ jott mar létre, kdztiik Magyarorszagon is (b6-
vebben: www.hahotaklub.hu). o

Lapcsalad Klimka
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Unnepi desszert

Gyuris Laszlo aranykoszoris mester-
cukrasz, a szegedi A Cappella Cukraszda
tulajdonosa Magyarorszag
cukormentes, izletes tor-
taja, a Kicsi gesztenye elkészitése utan
egy masik mentes desszerttel, a Ki-
csi malnas mentes tortaval kedveskedett
magazinunk olvasoinak.

KICSI MALNAS
MENTES TORTA

HOZZAVALOK >  mértékegység:

tnnepre vagy

[ )
vasdarnapi desszertnek [ 1 6 személyte

1tojas > 50 g @ sdrgdja> 20g @ fehérje> 30g

» APISKOTAHOZ (felvert) | Piskota elkészitése: Egy 23 cm atmérdjl tortaka-
80g egésztojas Az egész tojasokat fehérre habosit- ~ Fikaba toltjk (kb. 2 cm maga- \
94 g paleo cukor juk, majd fokozatosan hozzaadjuka San). 200 fokon 20 perc &.
A 94 g paleo cukrot, a vaniliapasztat  alatt kisttjik.
: % ) ) és egy csipet sot. Masik habverd- A &
vaniliapaszta vel a 43 g tojasfehérjét felverjik a i =
(1 vaniliarddnak felel meg) | 2y, g paleo cukorral. Ezt kévetGen a
1g sO kett6t lazan 6sszekeverjiik, majd a I
24g paleo cukor ' szarazanyagot (nj?qqulaliszt, & L 2
30g mandulaliszt el ek et g . "-
- - : - | verjlk, és lazan, nagyon fino- i
10g kakadpor (12%-05 | manhozzaadjuk az elkészitett . o . - By
24 g daralt dio masszahoz. '

]

HOZZAVALOK

» CUKRQSZHREM
767g tEj
42g paleo cukor

HOZZAVALOK

24 tojassargaja
9g Vg

" CH”'\SZOSZ A chia mag nagyszerii for-

Cukraszkrem elkészitése:

. . 17 g chlamag rdsa a kalciumnak, mag-
A paleo cukorral 6sszekeverjuk a hideg te- s .
% ak, mangdnnak
jet, felforraljuk, utana a forro tejbél keveset 116 g almalé MM MAngant

és réxnek. Semleges izének
és nagy vizmegkotd ké-
pességének koszonhetien
fogyokiirds étrendek alap-
anyagaként is kivdlo.

hozzaadunk a sargajahoz, majd elkeverjuk;
fokozatosan hozzaadjuk a forro tejhez a tej-
jel elkevert tojassargajat, és ezt kovetden
lass( tlizon felf6zzik. Miutan visszahilt kb.
45 fokra, belekeverjlk a vajat.

Chiaszosz elkészitése:

Kulén edényben a chiamagot az
almalével puhara paroljuk, és egy
éjszakara hiitébe tessziik (ne a fa-
gyasztobal)

L

.‘.

chlaszosz | m tejszinhab
~passion- maracu;a paszta """""" paleocukor """""
cukraszkrém  7db citrom reszelt héja
- joghurt "~ 8og zselatinmassza

A malnas joghurt krém elkészitése:

A tejszinhabot mély talba ontjik,
néhany percen at habverdgvel el-
kezdjik verni, majd fokozatosan
adagolva a paleo cukrot hozza-
adjuk. Az addigra elkészitett
és hideg chiaszoszt a
passion-maracuja pasz-
taval, a cukraszkrémmel,

a joghurttal és a citrom re-

szelt héjaval Gsszekeverjuk, utana pedig la-
zan hozzaadjuk a tejszinhabot. A leirt médon
elkészitett zselatinmasszat 0sszedolgozzuk
a tejszinhabos krémmel. %

OSSZEALLITAS

zasara.

A torta osszeallitasa:

A tortakarikaba belehe-
lyezzik a kih{lt piskota-
tésztat (felvertet), majd
egy vékony, kb. masfél cm-
es malnas joghurt krémet

Cukorbetegek is
fogyaszthatjak

Hazankban is egyre n6 a diabéteszesek és
az elhizottak szama. A jelenlegi szakmai
ajanlasok szerint a cukorbetegek étrendje
alapjaiban nem kiilonbdzik az egészséges
és kiegyensulyozott taplalkozastol.

malna szentjanoskenyérmag-liszt
viz citromlé
paleo cukor zselatinmassza

c5|llagan|zs

A malnavel elkészitése: A malnat felf6zzlk, hozza-
adjuk a paleo cukrot, a csillaganizst, a szentjanoske-
nyérmag-lisztet és a citromlevet (ez legyen a sorrend,
ez fontos!), majd a végén a felf6zott zselatinmasszat.

% A zselatinmassza hozzavaloi és elkészitése:

5 dkg por zselatint (bloom 200-250-es) beaztatunk
3 dlvizbe, egy 6rat igy hagyjuk, majd lassu tiizon fel-
fézzlik. A malnavel6hoz hozzaadjuk ezt a zselatin-
masszat. (Hasonl6 eljarassal készitjlk el a malnas
joghurtos krémhez adandé zselatint is.)

A mdlna helyett készithetjiik —

dfonydval és szilvdval is. _—

rakenlnk a piskotara. Erre HUtdbe tessziik egy &jsza-
rarakjuk a malnavel6t (@amit kara, majd a tortat kivesz-
korabban mélyhitottiink), szlka karikabal, feldiszitjiik
és a maradék krémet ra- amaradék malnavel6vel és
dolgozzuk a tortakarikara. afriss malnakkal.

LADA SZILVIA dictetikus

A'WHO ajanlasa szerint az optimalis ener-  §z7F Szens-Gyirgyi Albert
giafelvételi mennyiségen belll csak minima-  Kiinikai Kozpont
lis mértékben javasolja a cukor fogyasztasat — Apolisvezetési és Szakdolgozdi
(10%), igy az édességek készitésekor érdemes  Oktatdsi Igazgatds
torekedni a hozzaadott cukor mennyiségek csok-
kentésére, a hagyomanyos cukor kivaltasara és az alternativ édesitészerek alkalma-

Mindezeket figyelembe véve a Kicsi malnas mentes torta ajanlhaté cukorbetegek-

nek, valamint egyéb szénhidrat-anyagcsere zavarral (példaul PCO-szindroma, IR-inzulin
rezisztencia) @16k, és akar az egyéni dontés alapjan egyéb alternativ, csokkentett
szénhidrat tartalma étrendet kévetok szamara is. Ezen fellil az egészséges étren-
det kovet8knek is javasolhato, akik keresik az Gjszer(, divatos alapanyagokkal kész(ilg
termékeket, mert ebben a tortaban megtalalhaté példaul a mandulaliszt és chiamag is.

Kihangsalyoznam viszont a mértékletességet, mint mindenben itt is nagyon fontos
szempont, hogy mekkora az a szelet torta és az is, hogy nem mindennapi fogyasztas-
ra, hanem tényleg tinnepekkor fogyasszuk!

Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad

by
ANagazin




Mzga’sban az élet

Az okos sport gyogyszer

Az SZTE Egészségtudomanyi

és Szocialis Képzési Kar kuta-

tasi- és edzésprogramjat dr.

Barnai Maria (jobbrol), a Fizi-

i oterapias Tanszéket vezetd

fGiskolai docens iranyitja. A fu-

= g = topadhoz kapcsolt képernydn
lathat6 adatokat is elemzik.

Tudta?

A fizioterapia
VIEOEDIEE

szeptember 8.

Foté: Oldh Monika

A ,betegség el6szobajaba” sodrodott, anyagcserezavaroktol szenvedé embereknek
.0kos sporttal” segit a szegedi egyetem fizioterapias tanszeken inditott program.
Az els6 csoport utolso foglalkozasan a résztvevék megfogadtak: a 12 hetes vizs-
galat- és edzés-sorozat lezarult, de 6k ,mozgasban maradnak”.

— Eszkdzcsere! Egy allomassal Iépjenek tovabb! — né-  — A haziorvosom javasolta, hogy jelentkezzek erre a
zett f5l a szamitogép monitorja mogiil dr. Barnai Maria.  prevenciés egyetemi programra. O mérte, én magamon
A Szegedi Tudomanyegyetem Fizioterapias Tanszékét  érzem, hogy magas a vérnyomasom, és plusz kilok ra-
vezet6 fGiskolai docens egy személyben kutatasvezetd gadtak ram az utobbi években. Pedig fiatalon kajakoz-
és edz@ is. Vezényletével harom ,testesnek” mondhatd tam — arulta el a szobabiciklin temp6zd Bicskei Tibor. Az
paciens izzadt és szuszogott, mert az edz&termekbdlis- 55 éves férfi mellkasara csatolt pantot sszekapcsoltak
mert gépeken egymast valtva tekert, gyalogolt és futott.  a szamitogéppel. A mozgasa intenzitasaval valtoz6 pul-
Az ,Gjszegedi vedBndképz8” néven emlegetett, valéja-  zusszamat mutato gorbét a tobbiekével is 6sszehason-
ban az SZTE Egészségtudomanyi és Szocialis KépzésiKar  litotta dr. Barnai Maria.

(ETSZK) széképlilete melletti edz6terem kutatasi hely- A vizsgalat utan az edz8teremben testtomeg és -6sz-
szinis. Az itteni gépekhez kapcsolt miszerek segitségé-  szetétel, BMI szamitas, bérred6-vastagsag, csip6- és
vel ellendrzik a ,betegség elszobajabdl” tavozniakard  derékkdrfogat-mérés, illetve ,6MWT", azaz hatperces
onkénteseket. sétateszt vart a jelentkezOkre. Ezzel indult, és tizenkét

SZ

=M Szegedi Egyetem Magazin Lapcsalad

hét utan ezzel zarult az a program, melynek célja, hogy a magas ri-
zik6j, de még nem metabolikus szindrémas egyének mozgasprog-
ramjat kidolgozzak, majd a paciensekkel egyittm{ikodve kovessék
az életmaodjukban és ezzel az egészségi allapotukban bekdvetke-
zett valtozasokat.

— Az évekkel egyiitt jonnek a betegségek — panaszolta a szivprob-
lémaja miatt pacemakerrel é16, most slyfeleslegétél és magas vér-
cukorszintjétdl szabadulni igyekvd, 57 éves nd.

Testsulyterheléses gyakorlatokat végeznek a mdsik tor-
natermi csoportban a sporttal, mint gyégyszerrel is-
merked6k. Ott kevés kiilsé sullyal vagy ellendlldssal
dolgoznak, mert esetiikben is az izomerd, az dlloké-

pesség, és nem az izomtémeg novelése a cél.

A harmadik csoport tagjai otthon vagy az erddszélen sportolhat-
nak: a mozgasforma szabadon valaszthaté, de izmaikat dinamikusan
és sokat kell mozgatniuk. Ezt elektronikus Gton — az egyetem altal
kolcsonzott, szamitogéphez kapcsolhato mellkaspant, okos telefon
vagy okos ora segitségével — ellendrzi az SZTE ETSZK Fizioterapi-
as Tanszékén 2018-ban inditott és 2020-ban zaruld, unios és hazai
pénzforrassal is tamogatott kutatasi projekt szakmai programja-
nak vezetgje.

— Pozitiv iranyba mozdult el mindharom csoport minden tagja. A
program végére mindenkinek csokkent a tests(lya, a testzsirtome-
ge. Kimutathatoan valtoznak az ér- és keringési rendszert érint0 rizi-
kofaktorok a projektbe bevont személyek korében a megfelel fizikai
aktivitassal — nézte az adatokat tartalmazo tablazatot dr. Barnai
Maria, aki hangsulyozta: folytatodik a 150 személyre kiterjed& moz-
gasterapias projektjlk, varjak a haziorvosuk ajanlasaval rendelkez6

Heti 150 perc, izzaddsig

Otthon a nappaliban, a divatos edz6teremben
vagy a szabadtéri felnétt jatszotéren”? Mind-
egy, hol és mit, csak mozogjunk, de hetente
legalabb 150 percen at olyan intenziven, hogy
abba beleizzadjunk!

— A szobabicikli azok szamara jo sporteszkoz,
akik birjak ugyan az intenziv mozgast, de ki-
mélni igyekeznek a csipdjliket vagy a térdiiket,
mert ezeken az izlileteken nincs rajta a test-
sulyterhelés tekerés kozben — vilagitotta meg
a docens.

A ,bottal gyaloglas”, vagyis a ,nordic walking”
mozgasformajat imitalo, a szabadtéri és a zart
tornatermekbdl egyarant ismerds géppel so-
kan nehezen baratkoznak meg, mert a labukat
zart palyan, a szokasosnal nagyobb terpesz-
ben tartva kell mozgatniuk. Pedig ez az el-

liptikus tréner kivald eszkoz a sziv és a tido
alloképességének fejlesztéseére.

onként jelentkez&ket!

Ujszdszi Ilona

Mit arul el az egészségemré’l az analizdtor?

Kiprobaltuk: raalltunk az SZTE Egészségtudomanyi és Szocialis
Képzési Kar edz6termében talalhato testtémeg-analizatorra. Meg-
tudtuk: bioelektromos impedanciat mér. A talp alatti és a kezlinkbe
vett fémszenzorokon keresztll nagyon alacsony erésségl aram
jutott a testlinkbe, amely a szovetek ellenallasanak mérésén ke-
resztul mutatja meg a testtomeglink osszetételét. Minel nagyobb
a zsirtomeg, annal magasabb az impedancia, azaz a szoveti ellen-
allas. Ezekbdl az adatokbél kalkulalja ki a gép, hogy mennyi zsir,
izom és viz alkotja a testtlinket. Ebbdl a tobb millio forintba ker(i-
|6 miiszerb6l nem egy talalhato a Szegedi Tudomanyegyetemen.

A szervek kozotti, dont6en a hasiiregben lévé zsirmennyiséget
meéri a viscelaris analizator. Ez a nagy has-korfogatd, magasabb
zsirtomeggel egyltt él6, ezért veszélyeztetett emberek mellett
mindenki szamara szolgaltat hasznos adatokat.

A leirt programra jelentkezni, o 62/54-50-37
illetve informdcict kérni e e rm——
az aldbbi modon lebet:

SZTE ETSZK Fizioterapias Tanszék
6726 Szeged, Temesvari korat 31.
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mindig kéznél van

Mérn6ki mestermi; komplex szerkezet,
csontjaink negyede a labunkban van!

26 ...

7 labt6csontok
5 labkdzépcsontok
14 labujjcsontok

ot

'33
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csontokat és a labtdcsontokat (@
boka iziileteit). Ezek a boka kiils
(kiilboka) és bels6 (belboka)oldalan he-
lyezkednek el.
A kils@ oldalon lévg szalag gyakran
sérll, példaul félrelépéskor, amikor ki-
megy a boka (bokarandulds, ficam).
Alabat ellato idegek (és az erek is)a lab
kot8szovetei és izmai kozotti alagu-
takban futnak.
A bokaizlilet (felsd ugroiziilet)feszitett
helyzetben (sarokdllaskor) zart hely-
zetbe kertil, ekkor a boka oldalirany-
ban stabil. Ezzel ellentétben, amikor
hajlitott helyzetben van a boka (le-
feszitett labfej, spicc), példaul labujj-
hegyen allaskor és olyan cipében,
aminek sarka van, a boka oldal-
iranyban instabilla valik.
A bokarandulas (ficam, szalag-

SZaIagok kotik 6ssze a labszar-

(@ estiink titkai

40 ..

sériilés) az egyik leggyakoribb sérii-
lés. Sajnos, tal gyakran hanyagoljuk
el arandulast, nem foglalkozunk vele,
véletlen balesetnek tekintjik. Fontaos,
hogy egy artatlannak vélt bokahlzo-
dast is kezeljtink, mert kés6bb belat-
hatatlan kdvetkezményei lehetnek a
megvaltozott terhelésnek, instabili-
tasnak. Az anamnézisekben nagyon
gyakran szerepel kezeletlen bokasé-
rllés, foglalkozzunk vele!

A talpunk aranyaiban tobb verejték-
mirigyet és idegvégzOdést tartalmaz,
mint barmely mas testrésziink. Ez a
tény is mutatja, milyen lényeges a la-
bunk érzéekel6 funkcigja.

Egy 6 centiméteres cip6sarok 75%-
kal megnoveli az el6labra juto terhe-
|eést. Mezitlab, helyes testtartassal a
terhelés eloszlasa a labon: sarok 50-
60%, elélab 40-50%.

Jatékos agytorok
a szellemi fittsegert

Korunkban szinte minden eszkdzhoz, elektronikai cikkhez adnak hasznalati utasi-
tast. A vilag legbonyolultabb ,készllékéhez" viszont nem jar hasonlo segitség. Ez
pedig az emberi agy. Azonban agyunk miikodésének egyik legfontosabb alapelve,
hogy — az izmokhoz hasonloéan — folyamatosan edzeni kell, mert ha nem igy te-
szlink, akkor leéptil. A kdvetkezd mindennapos gyakorlatok és jatékos agytorok

ebben segitenek.

A kovetkez0 jatékos fejtorok segitenek, hogy megorizzik

Ha ugyanis ugyanazt az iitvonalat kovetjiik minden egyes nap, akkor
elménk dtkapcsol ,automata pilota’ iizemmodba. Ehelyett az a célunk,
hogy gondolkoddsra birjuk, dolgoztassuk az agyunkat.

Az agytorna kordntsem zdrja ki az izmok edzését. A testmozgds nem-
csak a testnek, hanem az agynak is jot tesz.

szellemi [ittsegtinket, emellett kikapcsolodasnak sem utolsok.

Melyik ajtovezet Ot nover
Ot névér van a szobaban:

a Szahﬂdsagna? Judit konyvet olvas, Eszter

A vadlottat a biré Ggy itéli el, hogy &z, Margit sakkozik, Eva
sajat kezébe adja a szabadulas Gt-  pedig vasal.

jat. Két ajto kozil valaszthat, az
egyik a bortonbe, a masik pedig M Mt csindl az otodik
a szabad vilagba vezet. A két ajto testvér?

el6tt egy-egy or all, akiktdl csak

egyet kérdezhet. Az 6rok egyike

mindig igazat mond, a masik min-

dig hazudik.

B Mit kérdezzen a vddlott, hogy
megtudja, melyik a szabadsdg
utja?

@ Megoldasok a 35. oldalon olvashatok. »>>

10225a00$ 0szt0zkodas

Zsuzsi baratndivel egyiitt szeret kiadésan ebé-
delni. Egy napon Zsuzsi négy szendvicset visz
magaval, Andi pedig 6tot. Szilvi elfelejtett ebédet
csomagolni, de csatlakozott a lanyokhoz, majd
egyenl6en elosztottak a szendvicseket. Evés
utan Szilvi igy szolt: ,Ezer halam! Most mennem
kell, de beadok egy kis pénzt a kozdsbe!” 300 fo-
rintot hagyott az asztalon. Zsuzsi azt mondta:
.En négy szendvicset hoztam, te 6t6t, tehat én
a 300 forint négykilencedét kapom, ami 133 fo-
rint.” Andi erre igy felelt: ,Szerintem ez igy nem
igazsagos!”

I Kinek van igaza?
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Gyogyito szovadaszat o
Keresse nyolc iranyban a megadott szavakat az abraban és hizza dt oket! A fel b Gon d 0 lkOd] bafmn y

ne félj attol, hogy

nem haszndlt betiikbél a megoldast olvashatja 6ssze!

-
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