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Vivien tartja a sulyat

Szamos bevett, divatos maddja létezik, hogy formaban tartsuk testiinket, és megorizziik
alakunkat. Az elszant diétazok egyik kedvelt, bar kissé drasztikus modszere a lébojtkura.
Ennek Iényege, hogy a fogyni vagyok harom vagy ot napon keresztiil teljes mértékben
mell6zik a szilard taplalékot, és csupan folyadékot vesznek magukhoz. Ezt a modszert
Madai Vivien, a népszerii miisorvezeto is kiprobalta, bar nem elsdsorban diétas célbol.

- A 1ébojtkurdt egyszer alkalmaztam,
elsGsorban tisztitd hatdsa miatt, hiszen
szervezetiinket megszabaditja a kdros
anyagokt6l, mikozben sulycsokkenést is
eredményez - magyardzta Mddai Vivien.
- Ot napon keresztiil semmilyen szilard
ételt nem szabad fogyasztani, csak folyadé-
kot vihetlink be a szervezetbe. Ilyenkor az
dtlagosndl tobbet kell inni, elsésorban tedt,

dsvanyvizet, gylimdlcsleveket.

A szakemberek szerint a 1ébojtkira haté-
kony tisztit6- és zsirégetd mddszer, ugyan-
akkor megterheli a szervezetet: az els§
napokban felléphet példdul faradékonysag
vagy akdr fejfdjas. Fontos, hogy nem alkal-
mazhatjdk kismamdk, tinédzserek, de a leg-
jobb, ha kikérjiik egy orvos véleményét.

Madai Vivien a lébdjtkara helyett sajat
étrenddel tartja a sulydt. A Helyi Téma
olvasdinak elarulta fogy6kirds receptjét is.
- Délutdn egy odra el6tt nem eszem semmit,
utdna pedig csak ebéd és vacsora van. A

nassolds sz6ba sem johet!
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Madai Vivien mértékletesen alkalmazza a lébéjtkirat

Affleck mar megint iszik

Ben Affleck tovdbbra sem tud
lemondani az alkoholrél és a
szerencsejdtékokrol. A 40 éves,
hdromgyermekes hollywoodi
szinészr6l évek Ota Kkozismert
tény, hogy komoly alkoholprob-
lémadkkal kiizd, gyakran megfor-
dul az elvonén, és rendszere-
sen illumindlt 4llapotban kapjdk

Garner kitart a szinész mellett,
de a hirek szerint egyre kevésbé
tudja tolerdlni gyermekei apjanak
dekadens életmddjét. Afflecknek
egyébként nem csak az alkohollal
gyilt meg a baja, a szinész meg-
szdllott pokerjatékos, tobbszor
veszitett mar nagyobb 0Osszeget,
amit felesége val6szintileg szin-

A szakember szerint nem érdemes zsirszalonnaval kezdeni

Hogyan hizzunk egészségesen?

Bar az emberek — féleg a holgyek — tobbsége ilyenkor a
fogyokuraval van elfoglalva, meglehetdsen sokan van-
nak azok is, akiknek az alacsony testsilly okoz gondot,
és hizni szeretnének. A dietetikus szerint egészséges
taplalkozassal és testmozgassal ezt is meg lehet oldani.

- Az emberek madsfél-két szdza-
léka kiizd tdlzott sovdnysdggal,
és probdl néhdny kilét magé-
ra szedni. Ezt meg lehet oldani
egészséges tapldlkozds mellett is
- mondja Henter Izabella dieteti-
kus. - A kéros sovdnysdg inkdbb
az idGsebbekre jellemz& prob-
Iéma. A mdsik veszélyeztetett
csoport pedig a fiatal ldnyoké. A
divat ma anorexidra vezeti eze-
ket a fiatalokat.

A szakember szerint minde-
nekel6tt érdemes orvossal meg-
vizsgdltatni, hogy mi lehet a kdros
sovanysag hatterében.

- Azesetek felében valami egész-
ségligyi probléma lehet az oka,
példaul betegség kovetkeztében
tobbletenergia-igény, vagy felszi-
vodasi zavarok. El6fordul, hogy
hidba tapldlkozik valaki kiegyen-
silyozottan, a tdpanyagok egy
része hormondlis zavarok miatt,
vagy krénikus gyogyszerszedés
kovetkeztében nem hasznosul a
szervezetben. A kdros sovany-

sdg, fliggetleniil annak okaitdl,
legyengitheti az immunrendszert,
és az ember fogékonyabbd val-
hat a betegségekre, fertdzésekre,
azokbol lassabban gydgyul fel. A
ndknél pedig nehezebb a teherbe
esés, ha tul alacsony a teststlyuk.

A kéros sovdnysdgot egészséges
tapldlkozds és testmozgds segitsé-
gével lehet lekiizdeni.

- Nagyon fontos, hogy nem
édességgel és nem zsirszalon-
ndval kell hizni. Ha testtomeget
szeretnénk novelni, akkor azt
inkdbb izomzatban, nem pedig
zsirban tédroljuk. Persze ez utdb-
bira is sziikség van, hogy egy
kicsit kipdrndzza, hészigetelje a
szervezetet, és a zsirban oldé-
dé vitaminok miatt is sziikséges.
J6 min6ségl zsiradékot érdemes
fogyasztani: tobb szaftot, mar-
tast, tejfolt és akar tejszint is.
Fehérjébdl is kell6 mennyiséget
vigylink be, mert ezek fognak
izomként megjelenni a mozgds-
nak koszonhet@en is. gb

Ne tortaval akarjunk hizni!

Napozas helyett egyiink répat és barackot!

Ha elég sok karotenoidot tartal-
maz6 zoldséget fogyasztunk, egy
hénap utdn napsiitétte 4rnya-
lata lesz a bdériinknek anélkiil,
hogy a kdros napsugarak éget-

és paradicsom aranylébba teszi
az arcbdrt, mint a nap. Kutaték
szerint egy hénap célzott tdpldl-
kozds utdn a bér barnds 4rnya-
latt lesz. Nem mellesleg a tobbi

immunrendszeriink, ellenallob-
ba valunk a rdkkal szemben,
s6t a szemidegekre is jotékony
hatdssal van a karotenoid.
Rdaddsul a nap okozta rdncok-

Ismét pialason kaptak Ben Afflecket

lencsevégre. Felesége, Jennifer

tén nem néz j6 szemmel.
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nék. A sok répa, alma, barack

vitamin hatdsdra er6sodik az

t6l sem kell tartanunk.

Az allergia es kezelese

Az allergia korunk civi-
lizacios betegsége. A
betegek szama fokoza-
tosan né, Eurdpaban és
hazankban mara mar
minden o6todik ember
allergiasnak mondhato.

Az allergia fogalma 1906-ra nyu-
lik vissza, amikor Clemens von
Pirquet, bécsi gyermekorvos
néhédny betegénél ARTALMATLAN
kornyezeti 0sszetevékkel, példdul
héziporral, pollenekkel és egyes
élelmiszerekkel szemben tulér-
zékenységi reakciét tapasztalt.
A Pirquet altal meghonositott 4j
kifejezés a gorog allosz (,mads,
eltérg”) és ergon (,miikodés, tevé-
kenység”) szavak 0Osszetételébdl
szarmazik.

Ahhoz hogy megértsiik az aller-
gia okait, tudnunk kell, hogy az
immunrendszer védekezése sordn
a szervezetbe keriil§ idegen anya-
gokkal szemben (pl. baktérium,
gomba, virus) - azért, hogy hatds-
talanitsa azokat- , ellenanyagokat
termel.

Az allergia egy hibds immunvé-
lasz, mely folyamat sordn gyulladé-
sos reakcié zajlik le, immunglobu-
lin (IgE) felszabaduldssal, de tévhit,
hogy az allergia az immunrendszer
gyengesége lenne.

Az allergids hajlamot génjeink-
ben hordozzuk, azonban az, hogy
kibél és milyen mértékben lesz

allergids, az a kornyezeti hatdsok-
tol fiigg.

Ahhoz, hogy az allergia vala-
kiben kifejlédjon, szervezetének
tobbszor kell a kivalté 4dgenssel
- allergénnel - taldlkoznia. Az
els6 alkalommal még nem lesz-
nek tiinetek, de az arra hajlamos
egyénben legkozelebb a legkisebb
mennyiség is heves reakcidkat
vélthat ki.

Mér gyermekkorban megmutat-
kozhat az allergids hajlam, és igen
gyakori, hogy az eltéré tipusu aller-
gids betegségek kovetik egymadst
- pl. szénandtha, asthma, atépi-
ds dermatitis (bérgyulladds). Nem
ritka az sem, hogy ezek a betegsé-
gek egyszerre jelentkeznek.

Az allergids megbetegedések
erds csalddi halmozédast mutat-
nak, pl. egypetéj( ikreknél mintegy
70% az esélye annak, hogy ugyan-
az az allergids betegség az ikerpdr
mindkét tagjandl kialakul. Azokndl
a gyermekeknél, ahol a sziil6k is
valamilyen allergidban szenved-
nek, nagyobb eséllyel alakul ki a
betegség, rdaddsul az ilyen gyer-
mekeknél a tiinetek is rendszerint
stlyosabbak, mint a nem allergids
sziil6k gyermekeinél. Eléfordulhat
az is, hogy példdul a mogyordra
érzékeny sziil6 gyermeke parlagfd-
allergidban fog szenvedni, vagy
ekcémds lesz.

Ma azt tapasztaljuk, hogy azok-
nal, akik gyermekkorban gyakran
estek 4t kiilonbozé fels§ léguti

fert6zésen, ritkdbban alakul ki
allergids megbetegedés.

Az allergids reakciét szdmos
allergén kivdalthatja, mint pl. a
novények pollene, az d4llati szdr,
hédzi poratka, az étel, vagy akdar
egyes gyogyszerek.

Ha pl. pollen keriil a szervezet-
be, és érintkezik a nydlkahdrtya-
val, a pollen- nyélkahértya kot6dés
kiilonb6z6 anyagok (Gn. medié-
torok) felszabaditdsat inditja el.
Ilyenkor megjelennek az ismert
allergids tiinetek - tiisszdgés, orr-
folyds, kohogés, szem és orrviszke-
tés, vagy akar bérviszketés, csalan-
kitités, nehézlégzés, kohogés.

Az allergids reakci6kért
elsgsorban felel6s, legfontosabb
medidtor a hisztamin, barmi is a
kivalté ok. Itt fontos megemlite-
ni a keresztreakcidt, amir6l akkor
beszéliink, amikor az allergids reak-
ciét nem az eredeti ismert allergén
véltja ki, hanem egy hozz4 nagyon
hasonl6 szerkezet anyag. Ez 1ét-
rejohet példdul hasonlé novények
kozott, vagy akdr pollen és gyii-
molcs kozott. Gyakran el6fordul,
hogy aki parlagftire érzékeny, anndl
a bandn vagy dinnye elfogyasztdsa
hasonlé tiineteket produkél, mint
a pollen. Az allergia megjelenhet
ordlis szindrémaként is, példaul
ajak-, nyelvduzzanat, vagy viszke-
tés formdjdban. Az is nehezen meg-
jésolhat6, hogy mikor és milyen
mennyiségl allergén fogja beindi-
tani az allergiés folyamatot.

Allergia tipusai és tiinetei

A leggyakoribb allergids betegség a
szénandtha - szaknyelven az aller-
gids rhinitis. Attél fiiggéen, hogy a
tiinetek pollenszezonhoz kototten,
vagy egész évben jelentkeznek,
megkiilonboztetiink szezondlis és
perennidlis szénandthat.

A perennidlis nathét kivalté forré-
sok leggyakrabban a hédzipor, éllati
sz0r, penészgomba, kiilénbozd
kémiai anyagok. Ezekkel az aller-
génekkel folyamatosan taldl-
kozik a szervezet, kiiktatasuk is
meglehetdsen nehéz, pedig az aller-
gids betegségek kezelésének egyik
legfontosabb 1épése a megel6zés. A
tapasztalat azonban az, hogy a gya-
kori alapos takaritds - portalanitds,
atkdtalanitds -, vagy kedvenc hézi-
allatunktél valé megvalas, a kortil-
mények vagy az érzelmi kotddés
miatt nem val6sul meg.

A pollen szezonhoz kotott aller-
gids ndtha idészaka mdar madrcius-
ban megkezdddik a mogyoro, éger,
juhar, nyar és flizfa virdgzdsaval.
Egészen a nydr elejéig folytatédik
ezek sora, kiegésziilve a f(ifélék,
rozs, btiza és egyéb novények
pollenszdrdsdval. A legmagasabb
allergenitdsa a pdzsitftiféléknek, az
iirom- és parlagftinek van. Ez ut6b-
bi augusztus-szeptember hénapok-
ban tombol. Erdemes beszerezni
egy pollennaptart (gydégyszertdr,
internet, stb.) és megfigyelni, hogy
az allergids tiinetek jelentkezésekor
éppen milyen novények kozelében
tartézkodtunk.

Az allergia jellegzetes tiinetei
a tiisszogés, vizszerl orrfolyds,
szemviszketés, torokkapards és hal-
16jarati viszketés, 4ltaldnos tiinetei

a fejfajas és faradékonysdg. Ezek
nagyon hasonlitanak a megfdzas
tlineteire, ezért igen fontos a beteg-
ség alapos kivizsgaldsa, és a diag-
nozis feldllitdsa utdn a megfelels
kezelés kivdlasztdsa. A vizsgdlati és
kezelési mddszerek részletezése a
kovetkezd frdsunk témadja lesz.
Amennyiben On a tiinetei alap-
jan bizonyos abban, hogy allergidja
van, rendelkezésre dllnak recept
nélkiil kaphat6, hatékony antihisz-
tamin készitmények. A legmoder-
nebb készitmények mar nem okoz-
nak 4lmossagot, faradékonysagot.
Alevocetirizine hat6anyag rdaddsul
mar egy 6ra elteltével képes csilla-
pitani a tiineteket, és tobb mint 24
6rdn tart a hatdsa. Naponta egy
tabletta elegendd, hogy kellemet-
len kozérzete jelentGsen javuljon.
Amennyiben bizonytalan, hogy
allergija van, feltétleniil forduljon
héziorvosdhoz, vagy jelentkezzen
az Onhoz kozeli allergoldgiai szak-
rendelésen. A

dr. Horvath Zsuzsanna
fiil-orr gége,
allergolégus szakorvos




