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,..N0sszU évek ota
nem voltam beteg,
de ebben biztos
kozrejatszik

a megeldzés és

a rendszeres
szdrés,
egeszsegugyi
vizsgalat”
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A sziv-, és érrendszert érintd
betegségek az gsszes
halalozas tobb mint S0

szazalekaert felelnek
hazankban.

A betegségcsoport egyik
legnagyobb mortalitassal
fenyegetd tagja

a szivizominfarktus, ami
rendszeres szdréssel

€s egészséges életmoddal

a legtobb esetben elkertlhet

Az infarktus jellegzetes
tineteirél és a megel6zésrol
Dr. Pacz Alexandrat, a Budai
Oltékdzpont és Maganorvosi
Centrum belgy6gyasz-
kardiol6gus szakorvosat
kérdeztik:

DR. PACZ
.AREXANDRA
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- Infarktusnak nevezzik, amikor egy Az igy szabadda valt felszin pedig egy sor
szervet ellatd ér valamilyen véralvadast fokozo folyamatot indit be.
mechanizmus kapcsan elzarodik, A vérbdl tobbek kozott a vérlemezkék

az altala ellatott terllet elhalasat okozva. csapodnak ki, és tapadnak dssze

A sejtpusztulas azért kovetkezik be, mert egymassal, ezzel véglegesen elzarva a vér
a vér altal szallitott oxigén, valamint 0tjat - mondja a Doktorné.

a nélkulozhetetlen tapanyagok nem - Az infarktus tiinetei hasonldak

jutnak el a sejtekhez. Az akuttan az angindhoz, azonban idében elnydltabb,
kialakulé szivinfarktus oka a szervet, intenzitdsaban fokozottabb. Altalanos
jelen esetben a szivet ellato artériaban tlnet a szegycsont mogaotti heves
bekoévetkezett totalis blokk, elzarédas, nyomé-, szoritd-, markol6 jellegi mellkasi
vagy nagyon sGlyos szintl szdkulet, fajdalom, mely a bal karba, alicsontba,
melynek kovetkeztében a sziv sajat nyakba sugarozhat. Nem egyszer
veérellatasa zavart szenved, er6teljes veritékezés, hanyinger, hanyas
kdvetkezményes szivizomelhalashoz kiséri. Gyakori a gyengeségérzés,

vezetve. Legtobbszor érelmeszesedés all Iégszomj is. Sokszor észlelhetd szapora,

a hattérben. A szivet ellato artériak, rendszertelen szivverés. A mellkasi

a koronariak falaban Ggynevezett fajdalom intenzitasa fokozodhat akar 20
plakkok alakulnak ki, melyek zsirban, percnél hosszabb ideig is fennallhat.
koleszterinben, kalciumban és egyéb Id6sek, holgyek, cukorbetegek esetén a
anyagokban gazdagok, bizonyos tiinetek sokszor kevésbé egyértelmuiek.
behatasra ezen plakkok felszine S6t, az infarktuson atesettek egy részénél
meghasad. semmilyen tinet sem jelentkezik,



egy véletlen EKG lelet utal csak a lezajlott
infarktusra.

A gyors, hatékony kezelés minimalizalhatja

a szivizomveszteséget. Minél kevesebb id6 telik
el a koszor(ér elzarddasa és az ér Gjranyitasa
kozott, annal nagyobb az esélye annak, hogy

a szivizomtomeg jelentds részét sikerdl
megmenteni annak érdekében, hogy a sziv
teljesitménye a lehetd legkisebb mértékben
csokkenjen. Ennek alapfeltétele az, hogy

a paciens a lehetd legkorabban kérhazi
kezeléséhez jusson.

Szamos kardiovaszkularis rizikot emel6
tényez6t akaratlagosan is tudunk befolyasolni.
Raadasul a rendszeres testmozgas,

a kiegyensulyozott étrend, a vitaminokban
gazdag taplalkozas, a teststlycsdkkentés,

a tudatos stressz csokkentés, a dohanyzas
elhagyasa, az alkoholfogyasztas mérséklése,
a drogfogyasztas kerilése, amellett, hogy
csokkenti a betegségek kialakulasanak
kockazatat, javitja kozérzetinket,
energikusabb3, magabiztosabba is tesz
benninket.

Elsédleges, hogy gyermekeinket mar ideje
koran hozzaszoktassuk az egészséges
életmddhoz, rendszeres testmozgassal,
kiegyensilyozott, zsirszegény, mediterran
jellegU étrenddel, igy esélyt adva nekik ahhoz,
hogy egészséges felnéttek valjanak bel6lik.
Sokan nem tudjak, de a kialakult hipertdnia
esetén is jelentés eredményeket tudunk elér
tudatos életmddvaltassal.

egészségmagazin = t¢li szam °

A sBbevitel megszoritasaval (példaul
az asztali sotart6 kiiktatasaval,
ezesetben nincs utans6zas!)

(3-8 Hgmm), rendszeres
testmozgassal (10 HGmm),
teststlycsokkentéssel (5-20 Hgmm),
az alkohol fogyasztas mérséklésével
(2-4 Hgmm) vagy szigor( diéta
tartasaval (8-14 Hgmm) komoly
kardiovaszkularis rizikd csokkenés
érhetd el.

Vannak persze olyan ismert rizikét
emel6 tényezék is, melyek orvosi
segitséget igényelnek. llyen példaul

a vérnyomas beallitasa, a magas
koleszterinszint kezelése, a rejtett
eltérések felderitése. Ebben nydjtanak
segitséget a rendszeres idokozonként
elvégzett orvosi szlirdvizsgalatok.
Panaszmentesen is érdemes legalabb
évente egy atfogo, egészségmegbrzé
sz{r6vizsgalati programban részt .
venni, hiszen az idejében felfede}eé,
kialakuléban |év6 egészsé
veszélyeztetd eltérésekiilyen
j6 esetben visszafordithatok -

rmég

JPonaszmentesen is
érdemes legalabb
évente egy atfogo,
egészségmegorzo
szdrdvizsgalat
programban részt
venni.”

hangs(lyozza Pacz Alexand
DoktornG. e

- Elengedhetetlen tovabba a vérvétel
(vércukor, koleszterin, triglicerid, higysav,
vesefunkcids paraméterek), EKG vizsgalat,
szemészeti szakvizsgalat, belgyogyaszati
szakvizsgalat, hasi UH, sziv UH, boka-kar
index, ABPM (24 6ras vérnyomas
monitorozas) vizsgalat elvégzése

a kardiovaszkularis rizikotényezék
felmérése mellett. m



Dr. Béres Zsuzsanna, a Budai
Oltokozpont vakcinologusa szerint

a virus okozta megbetegedés
védboltassal megel6zhets, illetve

a lefolyasa és a szovédmények
kialakulasa is mérsékelhetd. Tovabba
vannak olyan j6l dokumentalt
epidemioldgiai adatok vilagszerte,
amelyek teljesen egyértelmen
bizonyitjak, hogy az oltottsag
novelésével, a betegség lefolyasa
enyhébb és ritkabban alakulnak ki
szovédmeények, csokken a halalesetek
szama is. Ma mar tudjuk, hogy

a varandoésan kapott védéoltas nem csak
a mamat, hanem a babat is védi 4-6
hénapos korig, persze ebben az esetben
a védboltasok bizonyos csoportja
alkalmazhato.

leni védéoltasral

i
B)

Sajnos minden szezonban vannak,
és lesznek komoly vesztesei

a betegségnek, ami egy oltassal
megelézhetd lett volna - hangsalyozza
a Doktorné.

- Az influenza virus genetikailag
rendkivdl Iabilis és amennyiben egy Gj
torzs jelenik meg, az képes komolyabb
jarvanyokat okozni. A betegség
fert6zéképességét az okozza, hogy
csekély szamu koérokozoval torténd
talalkozas is megbetegithet. Ez az oka
annak, hogy egy adott szezonban a virus
viselkedését csak taldlgatni lehet. Az idei
szezonban két tdrzsnek a cseréje is
megtortént az oltdanyagban, az el6z6
esztendd adatait elemezve.

Bizonyos korcsoportok kuléndsen

Laz,

fejfajas,

Gondoljon idejében az influenza

elleni véddoltasral

DR. BERES
ZSUZSANNA

Az osz bekoszontével egyre gyakoribba
valnak a meghiiléses meghetegedések,
azonban nem mindegy, hogy egy egyszerii
natharol, vagy egy makacs influenza
virusrol van szo. Nagyon sok korokozo
cirkulal ebben az iddszakban, teljesen
hasonlé tiineteket okozva. Ezek lehetnek:
laz, fejfajas, orrfolyas, rossz kizérzet,
hdemelkedés, izomfajdalmak, torokfajas.
A korokozok kozott kiilonbséget tenni,
pusztan a tiinetek alapjan azonban nem
lehetséges. Az influenza virus képes csak
egyszerre, egy iddben tobb embert is
meghetegiteni, illetve jellemzo ra, hogy
kedvel bizonyos korcsoportokat,

megkdnnyiti egyéb légiiti korokozok
bejutasat a fertozést kivetd iddszakban.
Ez vezet a szivddmeényes esetekhez. Ok
azok, akik gyakran korhazha is

keriilhetnek egy egyszeriinek tiino
felsolégiti meghetegedést kivetden.



fogékonyak a fert6zésre, 6k a 60 év
felettiek, és a 2 év alattiak, valamint

a kronikus betegségekben szenvedsk, :
de gyakorlatilag barki megbetegedhet. :

Az influenza virussal torténd
fert6z6dés megkonnyiti egyéb
korokozok bejutasat is a Iégutakon
keresztil a szervezetbe, ami mar
sokkal stlyosabb szévédményeket
okozhat! llyen lehet példaul

a tidégyulladas, véraram fertézés
vagy az arclreggyulladas (hogy csak
néhany korképet emlitsek).

Javasolt a pneumococcus elleni
védelemre is id6ben gondolni, mivel
ennek a kérokozonak kiemelt szerep
jut a szovédményes esetek
eléidézésében. 50 év felett ajanlott
oltas, a csecsemék pedig kotelezd
jelleggel részesilnek védelemben.

A nemzetkdzi ajanldsok mar fél éves

kor felett mindenki szamara javasoljak

az influenza oltas beadasat, s6t
az oltas optimalis esetben
a csaladtervezésnek is része kellene,

hogy legyen, hiszen a kisbaba fél éves

koraig teljesen védtelen. Ezért

a mama oltasa a baba védelmét is
garantalja (ezt a tényt tébb
nemzetkdzi tanulmany egyértelmien
alatdmasztja).

A kutatasi eredmények tikrében,
talan hamarosan olyan oltéanyag all
majd rendelkezésre, melyet nem kell
évente ismételni. A heamagglutinin
nev( fehérjének (amely a virus
felszinén talalhato, és a virus sejtbe
torténd bejutasban, illetve

az immunvalasz |étrejottében van
kulcs szerepe) csupan a ,feji” része
képes valtozni id6rél idére.
Amennyiben az oltdanyagba a stabil
torzsi rész kerll, szintén immunvalasz
érhet6 el, amely mar hosszabbtava
védettséget nygjthat! Nagyon
biztatoak az eddigi eredmények.
Jovoére elérhet6 lesz a négy
komponensi vakcina, amely 2b
torzset fog tartalmazni, igy nagyobb
védelmet fog garantalni a korabbi
harom komponensU varidnshoz
képest.

Dr. Béres Zsuzsanna szerint

az oltéanyagok biztonsagosak, egyes
csoportjaik terhesség esetén is
alkalmazhatoak. - A vakcina nem
okozhat megbetegedést, hiszen nem

a kérokozot juttatjuk a szervezetbe,
csupan annak azon alkotoelemeit,
amit az immunrendszer felismerni
képes, igy a virussal talalkozva mar
sokkal gyorsabban tud reagalni

és az nem lesz képes szaporodni -
mondja a szakorvos. - Az influenza
elleni oltas egyre inkabb gazdasagi
dontés is, hiszen a munkabaol torténd
kiesés komoly terhet jelenthet a
csaladok szamara, mert a beteg
gyermeket a szil6, nagyszulé kell,
hogy apolja.

Gondoljon id6ben a megeldzésre, dvja
csaladja és szerettei egészséeget!

Az influenza elleni védéoltast minden
évben meg kell ismételni! A védettség
két hét alatt kialakul - hangsulyozza

a Doktornd. A vakcina az oltdpontokon
térités ellenében kérheté.

Az ingyenes oltéanyagot az ANTSZ
biztositja a haziorvosok szdmara,

és meghatarozza az érintettek korét.
A 2015-0s esztendében oktobertdl
mar elérhetd az ,(j" oltdéanyag.
Centrumunkban szeretettel varjuk
Ont és kedves csaladjat is, kérdéseire
valaszolunk! =

"‘- .

Az influenza virus
genetikailag rendkivul
labilis és amennyiben

egy Uj torzs jelenik meg,
0z képes komolyabb
Jjarvanyokat okozni.”
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DR. TORZSA
PETER

bhetegségek kialakulasaban is.

A foglakozasi megbetegedések nagy
része rendszeres szlréssel megel6zhetd
lenne, a vizsgalatok hianya azonban tobb
milliés veszteséget is eredményezhet
egy adott cég esetében.
Afoglalkozas-egészségiigyi vizsgalatok
fontossagarol Dr. Torzsa Péter, a Budai
Maganorvosi Centrum szakorvosa
tajékoztatja az Olvasot:

- Afoglalkozas-egészségiigyi
szakorvosnak féként preventiv, megel6z6
szerepe van, ellenérzi a munkavallalok
egészségi allapotat. Munkaba allas
alkalmaval elvégzi a munkavallalé
elézetes vizsgalatat, melyet
meghatarozott id6kdzonként id6szakos
vizsgalat kdvet. Az Gj munkavallalokat
tajékoztatja az egészségugyi €s munka-
higiénés kérdésekrdl, ellatja tanacsokkal
az egyéni véddeszkdzokkel kapcsolatban,
tovabba meghosszabbithatja a
munkavallalé jogositvanyat -
hangsulyozza Dr. Torzsa Péter.

- Amunka alkalmassagi vizsgalat célja
annak elddntése, hogy az illet6 alkalmas-
e az adott munkakor betéltésére, illetve
folytatasara. Egy ilyen felmérés -
amellett, hogy a munkavallalot kikérdezik
korabbi betegségekrél és a munkahelyi
artalmakrol - a kovetkezéket
tartalmazza: fizikalis vizsgalat,
vérnyomasmeéreés, latasvizsgalat

(Iatasélesség, szinlatas), hallasvizsgalat
(zajos munkahely esetén sz(iré
audiomeéter hasznalataval),
idegrendszeri vizsgalat. Sok cégvezett
mar felismerte a vizsgalatok
fontossagat, hogy alkalmazottaik,
megbecsult szakembereik, akikkel
hossz( tavra terveznek, ne essenek ki
a munkabdl varatlanul.

A szirévizsgalatokkal pedig
megel6zhetéek, vagy idében
kezelhet6ek a kronikus betegségek.

A munkavallalok is szeretik

a vizsgalatokat, hiszen az egészség

és annak megoérzése szamukra is fontos.

Az egészségigyi kiskonyvhoz katott
munkakorokben kotelez6 a 3 honapnal
nem régebbi tid6szr6 lelet bemutatasa
és a bor vizsgalata. A vizsgalati
eredmények kiértékelése utan

a munkavallal6 orvosi tanacsadasban
részesul, majd az alkalmassagi vizsgalat
eredményérél a munkaltato elsfoka
alkalmassagi véleményt kap. A vizsgalat
atlagos id6tartama 20-25 perc, de figg
a munkakortél, a paciens kronikus
betegségeinek szamatol.

A munkakari alkalmassagi vizsgalat
soran felismerhetjik a munkavallalé
magasvérnyomasat, cukorbetegségeét,
|atasromlasat. Azok esetében, akik
képerny6 el6tt dolgoznak,

Az Eurépai Uniohan minden 4. munkavallalo szenved a tartésan fennallo, a testi-lelki jolétet megterheld
munkahelyi stressz karos kivetkezményeitol, amely mind szervezeti, mind tarsadalmi szinten jelentds
tobblet terhet jelent. A tiilzott stressz, illetve a nem megfelelo munkakdriilmény hatassal van a pszichés
(kognitiv, viselkedéses és érzelmi) és pszichoszomatikus (lelki eredetii testi tiinetek), illetve kronikus

a latasromlasra idében torténé
kiszirésre nagyon oda kell figyelni.
Ismert tény, hogy mind a daganatos,
mind a sziv-, és érrendszeri
betegségek kialakulasaban szerepet
jatsza rizik6faktorok egy része
befolyasolhatd. Fontos, hogy ezen
tényeztk meglétét felkutassuk,

a betegségek kialakulasanak
valészinlségét felmérjuk, majd

a kiiktathato rizikofaktorokat
megszuntessuk.

A sz(rési programjaink nem csak
menedzsereknek szdlnak, hiszen
szakorvosaink dsszehangolt
munkaval barmely munkavallalé
fizikai allapotat, terhelhetéségét

és a rizikofaktorait képesek felmérni
3 ora alatt. Személyre szabott
tanacsokkal, életmod valtoztatassal
megel6zhetéek a kronikus
betegségek és a szovédmények
kialakulasa - figyelmeztet

a szakorvos. A sz(rési programok XS
csomagtoél XXL csomagig
valaszthatdak, amelyben mar teljes
test MR is szerepel. A csomagrol
részletesebb informaciot vagy

a szlrésre idépontot

a+36 20 356 4353-as
telefonszamon vagy

az info@budaimaganrendelo.hu
drotposta cimen kérhetnek. =



A modern tarsadalom
egyik sajnalatos velejardja
a kiilonbozo
borbetegségek,
elvéltozasok egyre R ,
gyakoribb eléfordulsa. S

A szemilesdk, anyajegyek U
jo- és rosszindulati
daganatok ma mar
onkoldgiailag
biztonsagosan
eltavolithatoak, sot,
megfeleld plasztikai
sehészeti technikaval
alehetd legszehb
eredmeényt kaphatjuk.
Az onkosebészeti
beavatkozasok
fontossagarol

Dr. Regdczi Tamas,

a Budai Maganorvosi
Centrum sehész-,
plasztikai sebész
szakorvosa

ad hasznos tanacsokat
az Olvasoknak.

Kilonféle bérelvaltozasok szinte
mindenkin el6fordulnak.

Ezek szdvettanilag igen sokfélék lehetnek,
megjelenésukben lehetnek festékes vagy
szintelenek, kiemelked6ek vagy bérbe
simul6ak, illetve alakjukban és méretikben
nagyon eltérd format dlthetnek. Ezek
kozil leggyakrabban festékes
anyajegyekkel, szemdlcsokkel
talalkozunk, de kiértékelésik szakorvosi
feladat, mivel lehetnek hasonl6 kinézetd,
de mar veszélyes daganatos elvaltozasok
is.

Bérsebészeti gyakorlatban a paciensek
elsésorban festékes anyajegy,
rosszindulat( bérbetegségek vagy
szemolcs miatt kérik a mitétet, ezt
legtdbbszor - nagyon helyesen-
bérgybgyaszati vizsgalat elézi meg, ahol
kiszlrik, hogy a meglévé képletek kozul
melyik jelent veszélyt és melyik az,

ami csak a beteget zavarja. Gyakran
eléfordul, hogy a rossz helyen 1évé,
ruhaviselést, mozgast nehezito,
kisebesed®d, vérzé elvaltozasok zavard
hatdsa miatt fordulnak a betegek

az orvoshoz.

Abérképletek, anyajegyek, szemdlcsok,
illetve rosszindulatd bérdaganatok
eltavolitadsanal az alabbi alapvett kezelési
elveket tartjuk szem el6tt:

A legfontosabb szempont az onkoldgiai
biztonsag, a kell6en radikalis kimetszeés,
és ezt kovetden a lehet6 legjobb
esztétikai eredmény. Ez féleg a lathatd
testfelUleteken, mint példaul az arcon
nagyon fontos. A bérsebészeti szemlélet
a gyobgyito, radikalis eltavolitast célzo,
mig a plasztikai sebészeti szemlélet

a szovetkiméld, a helyes metszésvezets,
ill. a megfelel6 feszilés mentes sebzarast
célzo. Ezen két sebészeti terilet

olcsok
Van megoldas
az eltavolitasukra!

kombinalasa garantalja a betegnek a gyogyulast,

de az elérhetd legjobb esztétikai eredménnyel.
Természetesen minden esetben a képleteket szévettani
vizsgalatra kiildjik. A bérelvaltozasok eltavolitasa
legtdbbszor helyi érzéstelenitésben torténik. Egyszerre
akar tobb képlet is levételre kerilhet. A m{téti eljaras
soran - kellé ép széllel - kimetszést végzink, majd
plasztikai elveket felhasznalva sebzaras torténik.
Figyelembe vesszik az elvaltozas elhelyezkedését,
lefutasat, nagysagat, majd ehhez viszonyitjuk

a kimetszésunket. A sebzaras technikaja egyénre
szabott. Legtdbbszor bér alatt futd, rejtett varrast
hasznalunk, mely a lehet6 legszebb heget hagyja hatra.
Nagyobb elvaltozasok eltavolitasa utan keletkezett
sebet néha nem lehet zarni egyszerl egyeztetéssel.
llyenkor helyi lebenyeket alkalmazunk, mely a kérnyezé
bérterllet forgatasat vagy felhasznalasat jelenti. Ha ez
sem megy vagy nem ez a legjobb médszer, akkor még
mindig végezhetunk bératultetést a seb fedésére.
llyenkor természetesen tébb hegvonalra kell szamitani,
mint az egyszer(bb esetekben. A bérelvaltozasok
eltavolitdsa nagyon biztonsagos (alacsony rizikoja)
eljaras. Ezért javaslom a korai sz(rést, és a megfeleld
sebészeti ellatast - hangsilyozza Dr. Regéczi Tamas. =



2015. NOV. 27 - DEC. 23.
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November 27. és december 23. kdz6tt idén is nagyszabasu ingyenes karacsonyi vasarral varjak a legjobb minéségl, magyar s hataron
tdli élelmiszerek kedvel6it az Erzsébet téren. Egy hangulatos vasar forgatagaban olyan izeket, ételeket kdstolhatunk, amelyek valéban
Unnepive varazsoljak a karacsonyt.

Arendezvény 2015. november 27-t6l 2016. januar 2-aig
tart nyitva a Szent Istvan téren. Esténként 3D-s
karacsonyi fényfestés boritja be a Bazilika monumentalis
homlokzatat. I[dén el6szor a Zrinyi utca teljes egészében
forré és illatos inyencségek sorakoznak fel. A gyerekeket
pedig most is 200 négyzetméteres korcsolyapalyaval és
hétvégeken korcsolya oktatassal varjak a szervezok.

Kézmiives gasztronoémiai- és iparmiveészeti termékekkel, Gnnepi misorokkal varja a Budapesti Adventi- és Karacsonyi Vasar a latogatokat
januar 6-ig a Vorosmarty téren. Az Eurdpa 10 legszebb vasara kozott jegyzett Budapesti Adventi- és Kardcsonyi Vasar évente 3-400 ezer
turistat vonz. A rendezvény az utobbi években szamos atalakulason ment keresztil azért, hogy a kilfoldi vendégeknek és a varoslakoknak
termékeket, amelyeket bemutathatnak és arusitanak a rendezvényen, legyen sz6 akar kézmives termékekrél, ajandéktargyakrol, trendi és
kifinomult gasztronémiai kiilonlegességekrél vagy kulturalis programokral. 2014-ben nagy sikert aratott a Vorosmarty szobor koré épitett
csaknem 1200 négyzetméteres terasz, amely a melegkonyhas vendéglato pavilonoknak adott helyet, ezaltal szell6sebbé, tldthatobba,
rendezettebbé téve a teriletet. Ebben az elrendezésben idén is felépitik a szervezék a finomsagok teraszat. Idén a kirtoskalacs, a lepény,

a sult gesztenye arus mellett egyéb inycsiklandd Gjdonsagokkal is bévil majd a kinalat. A kézmives édességeket kedvel6k sem fognak
csalodni, mert a kis manufakturakban készilé csokoladén és marcipanon kivil flodni, bejgli, rétes, és mézescsok is kaphato lesz a forgatagban.
A vasar ideje alatt a latogatokat csaknem 200 nivés program varja. A szinpadon népzenei, jazz, crossover, alternativ, blues, soul koncertre kerdl
sor hétkdznaponként 17-20 6raig, hétvégén pedig 16-20 6ra kdzott. A gyerekeket hétvégenként 11-16 6ra kdzott babszinhaz és zenés-tancos
eléadasokkal varjak a szinpadon, a kézmUves jatszéhazban pedig 6vodas és iskolas csoportoknak, illetve a térre kilatogatd csalddoknak
kinalnak kikapcsolodasi lehet6séget. Itt december 4-ig péntektd| vasarnapig, utana pedig hétkdznap déleltt és délutan is varjak a gyerekeket,
akik a gyertyaontés, a mézeskalacs-sités, a gyongyfiizés, a nemezelés és a kosarfonas technikait sajatithatjak el a fitdtt fahazban.
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A vilaghirl kutya-viselkedési szakember, Cesar Millan 2015-06s vilagkorili turnéja Magyarorszagra is megérkezik december 19-én. A Papp
Laszlo Budapest Sportaréna ad otthont a Mester elképesztéen szérakoztaté ELO SHOW-janak, melyben megosztja veliink kiildnleges
oktatasi technikait, megtanitja, hogyan regulazzuk meg neveletlen kutyainkat és beavat a kiegyensulyozott kutyalélek titkaiba is.

Tobb, mint 25 éves tapasztalattal a hata mégott a neves amerikai szakember a New York Times legnépszer(bb ir6ja mifajaban és mara tan
a legfelkapottabb viselkedési és rehabilitacios szaktekintély. Cezar Millan nemzetkozi sikerét nagyban megalapozta 9 évadon keresztdl
futo sikersorozata ,A csodalatos kutya doki” amelyben agressziv, félénk, megrogzott, vagy lusta kutyak szazainak rehabilitalasa mellett
azokat a csaladokat is ,nevelte’, akik helytelen viselkedésikkel maguk is hozzajarultak kutyaik nevelhetetlenségéhez. Vilaghadito turnéja
kozben jelenleg is aktiv tévés munkaja. 2015 februarjaban a paratlan kutyaoktaté a NatGeo Wild ,Cesar 911" (,Cézar a megment6’- ahogy

nemzetkozi viszonylatban ismerik) misoranak 2. szériajaban neveletlen kutyak altal rettegésben tartott kozosségekbe latogatott.

Sokan kifejezetten a MikulasGyar miatt jonnek Magyarorszagra a karacsonyi idészakban, évrél-évre
egyre tobben jelentkeznek. Ausztraliabdl, Kinabol, USA-bdl és Eurdpa tobb orszagabél is érkeznek
segiteni, csomagolni. Nagy szolgalatot tesznek a MikulasGyarnak, s ezaltal az adomanyozottaknak.
Informaciok A MikulasGyar 2015. december 4. és 20. kdzdtt tart nyitva, minden nap 10 és 20 6ra
kozott.

A muazeum felGjitott, masodik emeleti kdzponti tereiben lathato a 20.
szazadi allando kiallitas, amely a szazadfordul6tol a masodik
vilaghaborivégéig terjedéd id6szak legfontosabb alkotoit és torekvéseit
mutatja be. Az 1896 és 1945 kozétti mivészetre koncentralo kiallitasi

egységben kozel 150 festmény, 30 szobor és 200 érem tekintheté meg
a Nemzeti Galéridban.
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Egészségesen télen is

Megérkezett a tél, egyre kevesebb zdlddel taldlkozunk mind az ablakon kinézve, mind a zéldséges pultokon. Jon a cékla, alma, a sok
kilonboz6 burgonya és a gyokérzoldségek. Na meg, az elmaradhatatlan sitétok. Napjainkban mar tudomanyos kutatasok is
alatamasztjak, hogy a sut6tok kalcium, cink, mangan, réz, vas, foszfor, C-vitamin, karotin, biotin, niacin, pantoténsav, A, B1, B2, B6
vitaminok és folsav tartalmanak készdnhet6en egészségmeg6rz6, gyogyito jellegl hatassal bir.

A sUt6tok alkalmas gyulladasos betegségek kezelésére, kilondsen nagy hatékonysagot mutat megfazasos, meghdléses
megbetegedések esetében, de alkalmazhato tidégyulladas kezelésére is. Fogyasztasa szebbé teszi bérinket, kiléndsen a pattanasok
kezelésében jelenthet nagy segitséget. Fogyasztasa jotékony hatast eredményez az emésztési gondokkal kiszkddéknek. A sutétok
serkenti a8 maj mikodéseét, segit a sziv és koszorlér problémak megel6zésében is. A sutétok alacsony kalériatartalma révén
fogyokarazoknak is idealis! ime, néhany siit6tokos finomsag Bukszar Tamas, a VakVarja vendéglé konyhafénskének tollabal:
Pumpkin spice

A sut6tok annyira divatos Amerikaban, hogy egyfajta fliszerkeverék névadoja is lett,
ami egyre divatosabb Eurépaban is. Ez nem mas, mint a ,pumpkin spice” azaz sit6tok
fiszer. Leggyakrabban valéban a sit6tokds ételek izesitésére hasznaljak, de kitorve
ebbdl a szerepkorbél, mar siteményekben, krémlevesekben, s6t kavé kilénleges-
ségekben is megjelent. Magyarorszagon készen még nem kaphat6, de az 8sszetevék
kénnyen beszerezheték, igy magunk is elkészithetjik otthon. Nem kell hozza mas, csak §
egy kisebb beféttes tiveg és a kdvetkez6 6rolt fliszerek: 4 tedskanal fahéj, 1teaskanal : :
gyomber, 1/2 teaskanal szerecsendio, 1/2 teaskanal szegfiszeg. A fiszereket szorjuk
a bef6tteslivegbe, jol razzuk 6ssze és mar kész is. Az aranyokon természetesen
valtoztathatunk, ha valamelyik flszert jobban, vagy kevésbé szeretjik.

Hozzéavalék 4 személyre:

- fél sut6tok

- Thasleveskocka

- Thagyma

- 2gvgj (helyette hasznalhatunk kokuszolajat is)

- szerecsendio

- s0

- bors

- gyoémbér

- olivaolaj (helyette hasznalhatunk kokuszolajat is)

Elkészités:

A tokot mossuk meg, vagjuk ketté, magozzuk ki, €s daraboljuk fel nagyobb szeletekre.
A magokat tegyik félre. A tokot sussik meg 190 fokon 30-40 perc alatt, majd
tavolitsuk el a héjat. A vajat olvasszuk meg, piritsuk meg rajta az aprora vagott hagymat.
Adjuk hozza a megtort, pépesitett t6kot, szorjuk meg sdval, borssal, szerecsendidval,
gyombérrel.

A hisleveskockabol készitsink 1,5 liter levest, keverjuk a tokos masszahoz. Hagyjuk,
hogy egyutt is f6jon egy kicsit. Kdzben a tékmagokat olivaolajon vagy kdkuszolajon
piritsuk meg egy kis soval, és szorjuk a kész levesre.

NYEREMENYJATEK

Valaszoljon helyesen az alabbi kérdésre a fentiek alapjan és nyerjen 1db 2 6 részére sz6l6 vacsora
meghivast a VakVarja éttermek egyikébe. A valaszokat 2015. december-18 ig varjuk

a marketing@budapestps.hu e-mail cimre. Sorsolas: 2015. december 21-jén.

A nyerteseket e-mailben értesitjik!

KERDES:

Milyen vitaminokat tartalmaz a sit6tok?




2016 NAPTAR
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El6zetes bejelentkezés szikséges telefonon hétfétél péntekig 12-14 éra kozott, vagy az info@budaioltokozpont.hu e-mail cimen.

S

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Dermatoszkopos anyajegyszirés
Légy résen! Dermatoszkapos anyajegysziirés vagy mas
bérgydgyaszati vizsgalat (pl. ekcéma) 16.000 Ft helyett

30% kedvezménnyel 11.500 Ft

S

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Komplex ndgyogyaszati szirés
Ne halogasd, tégy magadért! Komplex nogyogyaszati
sziirés 16.000 Ft helyett 20% kedvezménnyel 12.800 Ft

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

Y

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Pajzsmirigy-szirés
(hormon-, és immunrendszer vizsgalattal),
cukorbetegség sziirés, vashiany és gyulladasok keresése
50% kedvezménnyel 26.000 Ft helyett 13.000Ft

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

o

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Terheléses EKG
Terheléses EKG és belgyogyaszati
fizikalis vizsgalat most 47.000 Ft helyett
csak 15.000 Ft-ért veheted igénybe

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

o

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Hasi- vagy pajzsmirigy ultrahang
Hasi- vagy pajzsmirigy ultrahang
12.000 forint helyett 30% kedvezménnyel 8.500 Ft

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

o

BUDAI MAGANORVOSI CENTRUM

Professzionalis laboratoriumi

szirécsomagel
Professzionalis laboratoriumi sziirécsomag
30.000 forint helyett 50% kedvezménnyel 15.000 forint

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

Az akcio 2016 januar 31-ig érvényes.

El6zetes bejelentkezés szikséges telefonon hétfétél péntekig 12-14 éra kozott, vagy az info@budaioltokozpont.hu e-mail cimen.
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