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Milyen az
ideális
védekezés?
VN-információ (ser) – A
fogamzásgátlót szedô
nôk fele havonta lega-
lább egyszer elfelejti be-
venni a tablettáját, és kö-
zülük minden második
nincs tisztában ennek
kockázataival – derül ki
egy internetes felmérés-
bôl.

Egy tréfás, ám sok igaz-
ságot hordozó mondás szerint
egy nô két dologért tesz meg
mindent: hogy legyen gye-
reke és hogy ne legyen gye-
reke. A nôk manapság egyre
inkább maguk döntenek a
gyermekvállalás idôpontjá-
ról, s ahhoz, hogy felszaba-
dultan élhessenek szexuális
életet, elengedhetetlen a biz-
tonságos, ugyanakkor kényel-
mes fogamzásgátlás. Egy in-
ternetes felmérés szerint a
legtöbb nô a hormontartalmú
fogamzásgátló tabletták kap-
csán elsôsorban a súlygyara-
podástól tart, ugyanakkor ke-
veset tudnak a nem megfe-
lelôen szedett tabletta követ-
kezményeirôl, esetleges
egészségügyi kockázatairól,
és a lehetséges alternatívák-
ról. Az ideális fogamzásgátló
módszer – a válaszokból ki-
rajzolódó kép alapján – olyan,
ami megbízható és kevés mel-
lékhatással rendelkezik,
ugyanakkor nem kell vele nap
mint nap foglalkozni, nem
igényel sok odafigyelést. A
kellô odafigyelés ugyanis
gyakran hiányzik. Az iskolá-
ban, egyetemen, munkahe-
lyen, családban való helytál-
lás, a felgyorsult életritmus és
a stressz igen gyakran ered-
ményezi azt, hogy a tablettát
sok nô nem, vagy nem idôben
veszi be. Pedig napjainkban a
fogamzásgátlás egyik legjob-
ban bevált és legáltalánosabb
módszereként tartják számon
a fogamzásgátló tablettákat.
A nôgyógyászok szerint
azonban idôrôl-idôre mégis
érdemes utánanézni, vagy egy
rutinvizsgálat során az orvo-
sunktól megkérdezni, milyen
új termékek vannak forga-
lomban. Akadhat olyan, ami
még kényelmesebb megol-
dást jelent.

Kivire cserélik a fánkot
EGÉSZSÉG Elindult a „cselekvési program”, a tanév végén mérlegelik a diákokat

Simon
Erzsébet

simon.erzsebet@vasnepe.hu

Répcelak – Helyes táplál-
kozással, kellô mozgással
egészségesebbé tehetôk
azok a gyerekek, akik túl-
súllyal küzdenek. Az isko-
la és a szülôk összefogtak
a cél érdekében.

Úgy kezdôdött, hogy a TF
Terhelésélettani Laboratóriu-
mának szakemberei sportant-
ropometriai mérést végeztek
tavaly év végén az általános
iskolában. Biczó Gyula test-
nevelô tanár kezdeményezé-
sére azt vizsgálták az intézet
munkatársai, hogy a gye-
rekeknek milyen típusú a test-
alkata, s ennek tükrében mi-
lyen mozgásforma ideális és
hatékony a számukra, illetve
milyen versenysportra alkal-
masak. A tudományos mód-
szerrel vizsgált kéttucat para-
méter kiértékelését követôen
az is kiderült, kinek van szük-
sége fogyókúrára. Több mint
száz gyereknél állapítottak
meg túlsúlyt: van, akinél csak
néhány deka a többlet, de
akadnak kövérek is. Ezért az-
tán az iskolában elhatározták,
hogy nem csak „papolnak” az
egészséges életmódról, ha-
nem tesznek is érte. A „cse-
lekvési terv” arról szól, hogy
szakemberek és a szülôk be-
vonásával lefogyasztják a túl-
súlyos tanulókat. Elsô körben
a szülôk és a gyerekek elôadá-
sokat hallgattak: dr. Kovács
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Érdeklôdve tanulmányozzák a diákok – Németh Evelin és Bokor Barbara is – a számukra összeállított, egyénre szabott étrendet

Edith iskolaorvos a túlsúlyos
gyerekeket érintô veszélyek-
rôl és a normál testsúllyal élôk
jobb lehetôségeirôl, Falusiné
Kiss Mariann dietetikus, a
megyei kórház élelmezésve-
zetôje pedig a helyes táplálko-
zás kialakításáról beszélt.

Biczó Gyula szerint mind a
gyerekek, mind a szülôk
örömmel fogadták a kezde-
ményezését. Az elmúlt pénte-
ken ismét találkoztak a prog-
ram résztvevôi. Több mint
harminc kisdiák kapta meg

azt a három hétre szóló étren-
det, amelyet Falusiné Kiss
Mariann állított össze szá-
mukra személyre szólóan.
Szó sincs persze arról, hogy a
súlyveszteségért koplalnia
kellene bárkinek is: napi 1200
illetve 1400 kalória a megen-
gedett bevitel, ötszöri
étkezéssel. Fontos a
rendszeres táplálko-
zás, és persze emellett
a rendszeres mozgás
is. Naponta legalább
fél, egy órát kell ezzel
tölteni. Az iskolai test-
nevelés órákon vég-
zett sport persze kevés, ezért
délutánonként ki-ki az alkatá-
nak illetve az érdeklôdésének
megfelelôen aerobikozhat,
táncolhat, kondizhat, vagy ép-
pen a Répce-parton gyalogtú-
rát tehet, biciklizhet.

A program kezdetétôl min-
den hét testsúlyméréssel kez-
dôdik. Az optimális súlyvesz-
teség Biczó Gyula szerint heti
fél, egy kiló, de persze az sem
kap fenyítést, akinél lassab-
ban megy a fogyás. Most úgy

tetszik, nagy a lelkesedés. A
vámoscsaládi tíz éves Németh
Bálintnak most még öt kiló
súlyfeleslege van, ötöt már az
elmúlt hónapokban a család
segítségével leadott. A szü-
leivel együtt életmódot váltot-
tak, figyelnek az étkezésükre,

a mozgás pedig családi prog-
ram. A hatodikos nagygeresdi
Németh Evelin ugyan heti
rendszerességgel focizik, a
súlya mégis több a kelleténél.
Szívesen vesz részt a prog-
ramban, bár az étrendet látva
kissé elkámpicsorodott: nincs
benne édesség, s neki errôl
meglehetôsen nehéz lesz le-
mondania, mégha a kivit sze-
reti is. Az ötödik osztályos
Bokor Barbarának hat kilót
kellene leadnia. Az édesanyja

szerint akkor kezdett ipered-
ni, amikor kényszerûségbôl
speciális étrendre álltak át: a
kislány lisztérzékeny, s ez be-
határolja a lehetôségeit. A
mozgás lesz az, amit hatéko-
nyabbá tehetnek.

Erôs András ugyancsak
ötödik osztályos, az
édesapja szerint ge-
netikai hajlama van a
hízásra. Együtt igye-
keznek megfelelni az
egészséges életmód
követelményeinek.
Sok idôt töltenek sza-
bad levegôn, a lo-

vaikkal. A fiú fogathajtó,
igaz, ez a tevékenység nem
mozgatja meg minden izmát.
De a fizikai munkából is kive-
szi a részét, s ezentúl otthon is
kondizhat. Az új hasizomgé-
pet, futópadot az apukájával
felváltva használják majd,
mert András a fogyókúra te-
kintetében nagyon elszánt.

A program kezdetétôl
minden hétfô

testsúlyméréssel kezdôdik

A JÓ KÖZÉRZET KULCSA AZ ÉTKEZÉS

A diákoknak három hétre
elôre meghatározott ét-
rend gazdag fehérjékben,
ezek fontos biológiai sze-
reppel bírnak, a többi kö-
zött az izomépítéshez is
elengedhetetlenek. Az
alacsony energiatartalmú
ételek ugyancsak lénye-
ges elemei a napi menü-

nek. Gyümölcsöt, zöldsé-
get mindennap kell fo-
gyasztani, hiszen az
egészséges étkezés a jó
közérzet kulcsa. Azok az
emberek, akik több fi-
gyelmet fordítanak a tes-
tükre és a megfelelô éte-
lek fogyasztására, egész-
ségesebbek a társaiknál.

Kellemes
ellazulás
VN-információ (ser) –
Szövetkezzünk a termé-
szet erejével, serkentsük
a testünk öregedéselle-
nes funkcióit! A szauná-
zás hozzájárul a sejtmeg-
újuláshoz és az immun-
rendszer erôsítéséhez.

Egy nô akkor a legszebb,
amikor kilép a szaunából – ál-
lítja egy finn közmondás.
Szaunázáskor a bôr mélytisz-
tításával és revitalizálásával
helyettesítjük a szépségfar-
mon történô kezeléseket. A
szauna ráadásul sokkal többet
tud, mert az igazi szépség és a
fiatalos külsô „belülrôl jön”.
Szaunázáskor boldogsághor-
monok áramlanak ki, a bôr a
salakanyagok kiizzadásával
újra rózsásan fénylik, az arc-
bôr ráncai és a megkeménye-
dett vonások feloldódnak a
kellemes ellazulásban, erôtel-
jes kisugárzást nyerünk, rövi-
den szólva, mintha újjászület-
tünk volna. Az öregedés nyo-
mait a hormonkezelés vagy a
különbözô szuperkrémek,
testápolók, szérumok sem
tudják eltüntetni. De szövet-
kezhetünk a természet erejé-
vel, és serkenthetjük az örege-
désellenes funkciót, amellyel
a testünk természetszerûleg
rendelkezik. A szauna ebben
is segít: hozzájárul a sejtmeg-
újuláshoz és az immunrend-
szer erôsítéséhez. És melles-
leg szabályozza a bôr anyag-
cseréjét is.

Hirdetés

SZÉPSÉG
EGÉSZSÉG

FÜL-ORR-GÉGÉSZET
Dr. Zircher Gabriella

felnőtt és gyermek fül-orr-gégész
magánrendelése

Sárvár, Komáromu. 13.
Bejelentkezés:

06 – 30/50 73 191
Barátságos, gyermekbarát

környezettel várjuk
a kicsiket és nagyokat!

információ:
www.kalandorr.hu
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Természetgyógyászati
Klinika Kft.

migrén, gerincsérv,
idegbecsípõdés,

emésztési-keringési-mozgás-
szervi problémák kezelése,

fogyókúra-allergia-
hörghurut-köhögés kezelése.

9700 Szombathely,
Széll K. u. 17. fszt. 5.

Kedd, csütörtök 13.00-17.00,
szombat 9.00-12.00.

tel.: 70/275-0255, 95/326-698 IN
D
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NŐGYÓGYÁSZATI SZAKRENDELÉS
Szombathely, Pelikán Palace
Tel.: 94/342-242, 94/340-563
Nőgyógyászati ambuláns
beavatkozások altatással!

Fülakupunktúra
Szombathelyen,

ajándék tartós tûbeültetéssel!
EGÉSZSÉGPÉNZTÁRAK SZERZÕDÖTT RENDELÕJE

az Árkádia Egészségcentrumban.
Fogyasztás, anyagcsere-betegségek,

szorongás, stresszoldás.
Kérjen idõpontot! Bevezetõ árak, bérletek!

Telefon: 06/20/976-3354,
www.gyogyitoero.hu

Új!
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Szemészet a belvárosban
Komplett szemészeti szakvizsgálat előjegyzés nélkül

www.trendoptika.hu
Hirdetésünket a hátoldalon olvashatják!
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DIÁKKEDVEZMÉNY!
Piros pontért vagy ötösért termékeinket
50% kedvezménnyel vásárolhatja meg!

A megszerzett ötös vagy piros pont beváltása
2 napig lehetséges.

*Az akció feltétele az ellenõrzõ könyv bemutatása!
Az akció a Göcsej Pékség saját gyártású pékáruira, süteményeire

és helyben sütött termékeire vonatkozik.
Az akció idõtartama 2011. 03. 01.-03. 31.

Újdonság! A megjelölt üzleteinkben
frissen õrölt Piazza D’oro kávé kapható!

SZAKÜZLETEINK:
VASVÁR*, Járdány Prof. u. 6.

VÉP, Rákóczi u. 6.
KÖRMEND*, Rákóczi u. 30.
SÁRVÁR*, Batthyány u. 19-21.

KÕSZEG*, Rákóczi u. 6.
CSEPREG, Széchenyi tér 13.

SZENTGOTTHÁRD, Széll Kálmán tér 10.

Göcsej Pékség
márciusi ajánlat
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A fájdalom és egyéb
kellemetlen tünet megál-
lásra kényszerít – ez az
érszűkület, mely korunk
alattomosan terjedő
népbetegsége. Kezdetben
semmilyen tünet nem mu-
tat a szűkülő erekre, ezért
sokan későn ébrednek rá,
hogy e kórral küzdenek.

Az érszűkület megkeserítheti az életünket

Az elhanyagolt érszűkület sú-
lyos betegségeket okoz, többek
között szív- és agyi infarktust,
agyvérzést.Az alsó végtagonki-
alakult betegség üszkösödéshez
és az elkerülhetetlen am-
putációhoz vezethet. Érrend-
szeri betegségek tekintetében
listavezető Magyarország az
EU tagállamai között. Hazánk-
ban félmillióan szenvednek
alsó végtagi érszűkületben. Az
érbetegségek főleg a civilizált
ember problémájának számí-
tanak, kialakulásáért jórészt
a mozgásszegény életmód, a
stressz és a zsírban dús táp-
lálkozás a felelős. A tévé előtt
eltöltött sok óra és a gyorsét-
termekben elköltött étkezések
káros következményeit a ku-
tatók az európai és amerikai
gyerekeknél egész kicsi korban

kimutatták, az erek megvas-
tagodnak, rugalmatlanokká
válnak, majd elmeszesednek.
Az artériák szállítják a szer-
vezetünk működéséhez szük-
séges oxigént és tápanyagot.
Ha az alsó végtagon alakul

ki az érszűkület, egy idő után
a beteg megismerkedik a kínzó
lábikragörccsel, combban je-
lentkező fájdalommal, mely
megállásra kényszeríti egy
időre. A betegség fokozódása-
kor már az esti nyugalmat is
megzavarja a görcs, fájdalom,
zsibbadás.
Mindezeket a tüneteket nem

érdemes tétlenül várni. Ha va-
laki mással nem magyarázható
végtagifájdalmatérez,végtagjai
el vannak színeződve, hidegek,
hamar elfárad, akkor meglehet,
hogy e betegség kínoz minket.
A gyakori szédülés, fülzúgás is
az elzáródott erekre utalhat.
Vigaszt jelenthet a hazánkban

2006-ban az év találmányának
megválasztott Nashwan-Para-
sound eljárás. A fizioterápiás
kezelések sikerét jelzi, hogy a
jemeni származású feltalálót,dr.
KhaledNashwant találmányáért
több mint 30 nemzetközi díjjal

jutalmazták. A készülék infra-,
ultra- és hallható hanghullámok
alkalmazásával serkenti a mel-
lékerek képzését.A20 alkalmas
fájdalommentes kezeléseket
orvosi vizsgálat előzi meg. Tu-
dományosan igazolták, hogy
az eljárás a betegek többségénél
jelentős javulást eredményez.
Nagy az esély az érszűkület

kialakulása azoknál, akik:
- magas vérnyomással
küzdenek

- dohányoznak
- cukorbetegek

- magas a koleszterinszintje,
vérzsírszintje
- túlsúlyos
Akezelőcentrumok az ország

számos városában megtalál-
hatóak, többek között Szom-
bathelyen, Zalaegerszegen és
Hévízen is. (x)

További felvilágosítás:
www.medhungary.com

vagy
06-72/551-714
06-20/541-1466
06-70/290-3216
06-30/339-6963

A betegeket kellemes körülmény és szakképzett dolgozók várják


