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A mindségi pyiryitis seolgd lsiaban.

Magyarorszdgon kozel kétmillié elhizott és négymillio
talstlyos ember él. A hastdji elhizds nemcsak esztétikai
problémadt jelent. Az elhizottak kozott igen jelentds mér-
tékben fordul el§ magas vérnyomds, jellemzd a kéros vér-
zsirszint, a magas vércukorszint vagy a cukorbetegség. Ezt
az anyagcsere tlinetegyiittest, illetve ezek egyiittes el6for-
duldsat nevezik metabolikus szindrémdnak. Eléfordulasi
gyakorisdga a feln6tt lakossag korében kb. 21 szdzalék,
gyakorisdga az életkor elérehaladtdval tovdbb novekszik.
,Haldlos négyes”-ként is emlegetik, mert ezen rizik6fak-
torok megléte a szivinfarktusra mdr 4-8 szoros kockdzatot
jelent, de megnoveli az érelmeszesedés, a koszoriér-beteg-
ség, a trombozis, a stroke, valamint a 2-es tipusd cukorbe-
tegség kialakuldsdnak esélyét is. Magyarorszagon pedig a
haldlozdsi statisztikdkat a sziv- és érrendszeri betegségek
vezetik. A metabolikus szindréma tényez6i nem véletlentil
tarsulnak egymadssal, ugyanis egymadsra is hajlamositanak,
éppen ezért barmelyik fenndlldsa esetén a tobbit is keresni
kell. A kockdzati tényez6k tobbnyire helytelen taplalkozas-
ra és a testmozgds hidnydra vezethet6k vissza.

ELHIZAS

A hastdjéki zsirszovet felszaporoddsa, az tn. alma tipusi
elhizds (has és a torzs kortil) nemcsak esztétikai probléma,
ugyanis a hasi zsirszovetek anyagcseréje kiilonbozik a bér
alatti zsirszovetekétdl, és beindit egy sor olyan folyamatot,
amely tovdbbi anyagcsere rizikéfaktorok fellépését idézi
eld. Az elhizds mértékének megdllapitdsdban a testtomeg-
index (BMI) nyujt segitséget. Kiszdmitdsa: testsuly (kg-
ban) osztva a testmagassdg (m-ben) négyzetével (kg/m2)
Normélis értéke 20-25 kozott van. 25-30 kozott tilsilyos-
sagrol, e folott pedig elhizasrél beszéliink. Hastdji elhizdst
jelent az is, ha a haskorfogat meghaladja néknél a 80 cm-t,

férfiakndl a 94 cm-t.

MAGAS VERNYOMAS

A magas vérnyomds onmagdban nem okoz tiineteket,
azonban a tart6san emelkedett vérnyomds stlyos szovéd-
ményes szervi kdrosoddsokat okoz. A magas vérnyomads a
szivinfarktus és az agyvérzés elsérend( rizikéfaktora, és a
legtobb esetben kimutathaté tovabbi sziv- és érrendszeri
betegségek, érelmeszesedések, trombozisok, vesebeteg-
ségek hdtterében. A vérnyomds érték 140/90Hgmm alatt
tekinthet6 normdlisnak. Statisztikdk szerint a legkedve-
z6bb érték a 110/70Hgmm. 160/95Hgmm {6l6tt pedig mar
feltétlentil gyogyszeres kezelést kell alkalmazni. El6nydsek
azok a gydgyszerek, amelyek nem rontjdk a kiilonb6zd
anyagcserezavarokat, fixdézist kombindciés készitmény-
ként javitjdk a beteg gydgyszerbevételi hajlanddsigat.

MAGAS VERZSIRSZINT

A koleszterin egyfajta zsir a vérben. A koleszterin szdrmaz-
hat a bevitt élelmiszerekbdl, de a mdj is termeli. Magas a
vérzsirszint, ha a koleszterinszint meghaladja az 5,2mmol/
1 normadl értéket. A magas koleszterinszint megnoveli az
érelmeszesedés kialakuldsdnak kockdzatdt. A kockdzatot
a kis stirtiség(, tn. veszélyeztetd, ,rossz” LDL-koleszterin
emelkedése noveli, mig a nagy stirtiségd, tn. véds hatdsu,
,j0” HDL-koleszterin emelkedése csokkenti. Metabolikus
szindrémdban egy mdsik vérzsir, a triglicerid szint is emel-
kedik. Normal értéke 2,4mmol/1 alatt van. Az elhizds emeli
a LDL koleszterin és a triglicerid szintet és csokkenti a védd

METABOLIKUS SZINDROMA

HDL koleszterin mennyiségét. Kezelésében elsGleges a
diéta. Ha a diéta onmagdban nem elég, akkor a koleszterin
belsG termelését csokkentd gyogyszeres kezelés (statin)
sziikséges.

MAGAS VERCUKORSZINT

A cukor (glukdz) biztositjia a szervezet energiaelldtdsat.
Normdl esetben a cukor hamar felszivodik a vérbél és
beépiil a szervezet energiaraktdrdba Koros esetben viszont
a sejtek cukorfelvétele lelassul, a vércukorszint emelkedik,
tartésan magassd valik. Cukorbetegségrél beszéliink, ha
az éhomi vércukorszint rendszeresen meghaladja a 6
mmol/l értéket, étkezés utdn 11mmol/1 f61é emelkedik, és
2 6ra mulva sem tér vissza a kiinduldsi értékre. A feln6tt-
kori cukorbetegség nemcsak a cukoranyagcsere zavardt
jelenti, hanem mind a szénhidrdtokra, mind a zsirokra
és a fehérjékre is vonatkozik. A sejtek inzulin irdnti érzé-
kenysége csokken (inzulin rezisztencia), az inzulinter-
melés fokozodik, s a magas inzulinszint ellenére relativ
inzulinhidny alakul ki. Az elhizds 6nmagdban is elsegiti
az inzulinrezisztencia kialakuldsdt. Ha a teststlykontroll
nem elegendd, antidiabetikumok és/vagy inzulinkezelés
valhat sziikségessé. Elényben kell részesiteni az inzulin
érzékenységet fokozd, szénhidrat felszivoddst lassitd, az
inzulin elvalasztds korai fazisat csokkent§ gyogyszereket.

KEZELES

A metabolikus szindréma hosszi tava kezelést és tobb-
szOrosen kombindlt eljarast igényel. Egyrészt a betegnek
valtoztatnia kell helytelen, mozgdsszegény életvitelén,
egészségtelen tdpldlkozasdn. Rendszeresen ellendriznie
kell testsulydt, vérnyomadsat, étkezés utdni vércukorszint
és vérzsir értékeit. Masrészt ki kell egésziteni a terdpidt a
tiinetegyiittes egyes OsszetevGire kozvetleniil haté gyégy-
szeres kezeléssel.

MEGELOZES
A szindréma kialakuldséért els6sorban a hastdji elhizds a
felel6s, ezért alapvetd fontossagu az elhizds megelGzése.

Teststlycsokkentés - Alapvet§ a diétds étrend (napi
1200-1800 kal), a zsirok és a szénhidratok korldtozdsa. 5-10
szdzalékos teststilycsokkenés mdr segithet, hogy a szerve-
zet Ujra képes legyen felismerni az inzulint, illetve jelentGs
hatdssal van a tobbi rizikéfaktorra is.

Testmozgds - A fokozott fizikai aktivitds enyhiti az
inzulinrezisztencidt. Ez segit a vérnyomds és a “rossz”
koleszterinszint csokkentésében és a “j6” koleszterinszint
emelésében, ezen kiviil, mérsékli a 2-es tipust cukorbeteg-
ség kialakuldsdnak kockdzatat is.

Szivet kimél§ étrend - Keriilendd a telitett zsfrok, a
cukrok és a s6 fogyasztdsa. Ajnlott a zsiros ételek helyett
a rostdas tdplalékok (gylimolcsok, zoldségfélék, gabo-
natermékek) beiktatdsa a mindennapi étrendbe. Fontos
az alkohol- és a kdvéfogyasztds mérséklése, a dohdnyzds
abbahagydsa. Dr. Zalai Karoly

gyogyszerész
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A johannesburgi gettoban nem érdemes izgulni
Cseke Eszter: Mauritaniaban a kovér a szép

Cseke Eszter és S. Takacs
Andras sorra kapja a dijakat,
munkaik elismeréseként.
Az egész vilagot beutazzak,
hogy miisorukban bemutat-
hassak, miért a kovér no
a szép Mauritaniaban, vagy
hogy hogyan él Indiaban
egy 9 éves kora ota dzvegy
asszony, aki ma mar 90
esztendds.

- Ktviil kell, illetve lehet maradni
ilyen témdk forgatdsakor?

Cseke Eszter: Szerintlink tilos
kiviil maradni, ha §szinte és hiteles
filmet akarunk csindlni. Indidban
taldlkoztam egy 90 éves nénivel,
aki 9 éves kora 6ta egyediil él.
Akkor férjhez adtdk, de a férje
otthagyta, a hindu hagyomdnyok
szerint pedig nem mehet ujra férj-

hez. Azé6ta egy ugynevezett dzve-
gyek hdzdban él, nem érintette
férfi. Vele beszélgetve akaratlanul
is végiggondoltam a sajat élete-
met, nem maradhattam kiviil.

S. Takédcs Andrés: Igy aztdn a
misor nem ,,csak” a tdvoli orszdg
tavoli kulturdjarél és probléma-
irél szo6l, hanem apropé arra is,
hogy a nézdink veliink egyiitt
végiggondoljdk: hogyan néz ki
ugyanez nalunk, Eur6pdban. Mit
és miért gondolunk szépnek,
vagy miért nincs szinte semmi,
amiért feldldozndnk az életiin-
ket, szemben egy Afganisztdnban
szolgdlé amerikai katondval vagy
egy gdzai harcossal.

- Az interjiik kozben is kimu-
tatjdk az érzelmeiket?

Cs. E.: Persze, de nem min-

dig. Példaul egy johannesburgi
gettoban a gengszterek kozott
nem mutathatom, hogy izgu-
lok. Félreértenék, 6k is nyug-
talannd vdlndnak.

- Meddig hat éndkre egy-egy
film?

S. T. A.: Itthon a vdg6asztalon
még hdrom hetet dolgozunk a
témadval, visszanézve a filmet
gyakran vesziink észre egy-egy
hangstlyt, ami a helyszinen fel
sem tUnt.

- Mauritdnidban példdul a
nok hizlaldsdrél forgattak. Az is
megérintette onoket?

Cs. E.. Az els6 pillanatban
el tudtam fogadni, hogy mads
ott a ndidedl: a kovér a szép.
Ugyanakkor ijeszt§ volt, hogy
mennyire egészségtelen ez a szo-

Cseke Eszter mauritaniai asszonyok gyiiriijében

kds. A sovany asszonyoknak esé-
lyiik sincs férjhez menni. Hirom
hénapon keresztiil napi 20 liter
tevetejet kell inniuk!

S. T. A.: De rogton beugrott,
hogy mi mindent megtesznek
az eurdpai ndk is a kiilsejiikért,
persze nem ilyen drasztikusan,
és pont az ellenkezgjéért: hogy
sovdnyak legyenek. Rdaddsul
mindez értiink, férfiakért torté-
nik, mindkét felén a vildgnak.

- Onok elmondtdk nekik, hogy
ez milyen egészségtelen?

Cs. E.: Igen, de nem hitték
el. Tobb asszony panaszko-
dott gerinc-, sziv- és bdrprob-
lémdkra, mégis azt mondtdk,
biztos csak azért allitom, hogy
egészségtelen, mert féltékeny
vagyok rdjuk. szd

Csaladtagjaink sorsa visszahat életiink alakulasara?

Péarkapcsolati  problémdk és
betegségek kivaltd okait oldja fel
acsaladallitas. Bert Hellinger pszi-
choterapeuta a nyolcvanas évek-
ben felfigyelt arra, hogy testi-lelki
bajaink kialakuldsat nem lehet
csak a sajat életiink eseményei
alapjan megérteni. Ugy tiinik,
mintha sorsunk elvalaszthatat-
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lanul Osszefondédna csalddunk
tagjainak sorsdval. A Hellinger
dltal kidolgozott médszer segit-
ségével azonban magunk mogott
hagyhatjuk felmen&ink problé-
madit. A médszer kiinduldsi alapja
szerint tudattalanul felmengink
sorsat vessziik 4t. - A csaldddlli-
tds azokban az esetekben segit,

Meddig cipeljiik felmenoink hibait?
_ o

amikor valakinek az élettorté-
netében nem taldlhaté semmi,
amely a testi vagy lelki bajt kival-
totta volna - mondja Angster
Maria pszichoterapeuta. - A csa-
ladéllitds megfigyelései szerint
a csalddon beliil mikodik egy
ugynevezett rendszer-lelkiisme-
ret, ami azt eredményezi, hogy
ha egy csalddtagnak rendkiviil
nehéz sors jut, akkor egy mdsik,
rendszerint fiatalabb csalddtag-
ban megsziiletik egy olyan tudat-
talan fogadalom, amely kovet-
keztében 1igy kezd élni és érezni,
mintha ez a nehéz dolog vele
tortént volna meg. Mindehhez a
»szenvedd alanynak” nem kell
tudnia nehéz sorsu felmendjérdl,
és azt se kell tudnia, hogy mi
tortént vele. A csaldddllitds koz-
ben a gyakorlatok sordn felis-
merjiik gyokereinket, és rdlatunk
sajat rendszeriink mtikodésére.
Ezdltal sokkal kozelebb kertiliink
ahhoz az élethez, amire valéja-
ban vdgyunk.  Orosz Orsolya

SP: A pink mend!

Utoljdra hatodik osztdlyban néztek rd furcsdn
azért, mert rézsaszin péléban jart. Eder Krisztian,
vagy ahogy rajongoi ismerik, SP szerint mostanra
nem ciki egy férfinak pink kiegészit6ket viselni,
ezért kiilonleges ordja és pénztdrcdja is rdzsa-
szinben pompdzik. - Ez egy kiilonleges karéra,
minden egység egy Ordt jelent. Szerintem nem
ciki pinket hordani, kedvelem az ilyen furcsa
dolgokat - magyardzta lapunknak SP, akinek
az egyik ujjat egy kiilonleges tetovdlds disziti.
- Puskaés Petivel Rodoszon nyaraltunk, egy ottani
tetovdlészalonban varrattuk magunkra az ,ujj-
tetkokat”. Akkor a love, azaz a szerelem feliratot
éreztem aktudlisnak, mostanra mar nem az, mert

nincs szerelem az életemben.

u.J.

SP szerint nem ciki, ha eqy férfi rozsaszin orat hord

Végh Judit: A kisfiam nagyon joképli

Steiner doktorno anya lett

Tébb nappal a kiirt idépont elétt, mult héten meg-
sziiletett Végh Judit kisfia. A J6ban Rosszban Steiner
dokijadnak gyermeke a Bence nevet kapta. A csoppség
3 és fél kiléval, 54 centiméterrel jott a vildgra. A
Kkicsi a tervek szerint februdr kozepén-végén érkezett
volna, de meglepte sziileit. - Szerencsére minden
rendben zajlott, a kisfiunk jél van, és nagyon jokép(,
helyes srdc - mondta Végh Judit, aki mdr otthon van
gyermekével szentendrei hdzukban.

Rubint Réka: Imadom a varandossagot!

Rubint Réka a nyolcadik honapba - =

lepett harmadik gyermekiikkel,
Zalannal a pocakjaban. A kisfiut

Lara és a kicsi Norbi mar nagyon
varja, gyakran beszélnek hozza,
énekelnek neki, biiszke édesap-
jukkal egyiitt.

- Nekem az els6 gyermek, Lara sziileté-
se megdobbentd élmény volt, nem tud-
tam mit kezdeni a helyzettel. Norbika
mar mads volt, de mégis Gigy érzem, hogy
a harmadik lurkénk, Zaldn érkezésének
idejére értem meg teljesen az apasag-
ra - nyilatkozta lapunknak Schobert
Norbert. Felesége, Rubint Réka azon-
ban egy percig sem kételkedett abban,
hogy Norbi tokéletes apdva vdlik az
oldaldn, 6 maga pedig egyenesen bele-
szeretett az anyasdgba.

- Amikor az elsé gyermekiinkkel,
Lardval voltam vdrandds, Norbi csalo-
dott volt, mert kisfitt vart, mint minden
apa. De azéta megtanulta, hogy apa
és lanya kozott igazi szerelem van, és
miéta vdrjuk Zaldnt, mér arra pdlyé-
zik, hogy legyen még egy kisldnyunk.
Nem bédnom, mert szeretem a kisma-
masdgot, jol érzem magam. Mozgok,
ami teljesen kikapcsol, nincsenek kivé-
noés idészakaim, szdmomra ez val6ban
4ldott 4llapot - mondta el lapunknak
Rubint Réka, akitél azt is megtudtuk,
olyannyira élvezi a terhességet, hogy
még béranyasdgot is vdllalna. BE

Rubint Réka: Ha kell, béranyasagot is vallalnék!



