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Milyen az
idealis
vedekezes?

VN-informdcié (ser) - A
fogamzasgatlot szed6
nék fele havonta lega-
1abb egyszer elfelejti be-
venni a tablettajat, és k-
ziilik minden masodik
nincs tisztaban ennek
kockazataival — derdil ki
egy internetes felmérés-
bél.

Egy tréfds, 4m sok igaz-
sagot hordoz6 mondas szerint
egy nd két dologért tesz meg
mindent: hogy legyen gye-
reke és hogy ne legyen gye-
reke. A n6k manapsag egyre
inkdbb maguk dontenek a
gyermekvillalds  idGpontja-
rél, s ahhoz, hogy felszaba-
dultan élhessenek szexudlis
életet, elengedhetetlen a biz-
tonsagos, ugyanakkor kényel-
mes fogamzasgatlas. Egy in-
ternetes felmérés szerint a
legtobb né a hormontartalmu
fogamzasgatlo tablettdk kap-
csén elsgsorban a stlygyara-
podastdl tart, ugyanakkor ke-
veset tudnak a nem megfe-
lelGen szedett tabletta kovet-
kezményeirdl, esetleges
egészségiigyi kockdzatairdl,
és a lehetséges alternativak-
r6l. Az idedlis fogamzasgitlé
modszer — a valaszokbdl ki-
rajzolédé kép alapjan — olyan,
ami megbizhat6 és kevés mel-
1ékhatassal rendelkezik,
ugyanakkor nem kell vele nap
mint nap foglalkozni, nem
igényel sok odafigyelést. A
kelld6 odafigyelés ugyanis
gyakran hidnyzik. Az iskola-
ban, egyetemen, munkahe-
lyen, csalddban val6 helytal-
14s, a felgyorsult életritmus és
a stressz igen gyakran ered-
ményezi azt, hogy a tablettat
sok né nem, vagy nem idében
veszi be. Pedig napjainkban a
fogamzdsgétlas egyik legjob-
ban bevalt és legaltalanosabb
moédszereként tartjdk szdmon
a fogamzasgatld tablettakat.
A ndgydgyaszok  szerint
azonban id6rél-idére mégis
érdemes utdnanézni, vagy egy
rutinvizsgédlat sordn az orvo-
sunkt6l megkérdezni, milyen
4j termékek vannak forga-
lomban. Akadhat olyan, ami
még kényelmesebb megol-
dast jelent.

Kivire cserélik a fankot
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Répcelak - Helyes taplal-
kozassal, kell6 mozgassal
egészségesebbé tehetdk

azok a gyerekek, akik tul-

sullyal kiizdenek. Az isko-
la és a sziil6k dsszefogtak
a cél érdekében.

Ugy kezd6dstt, hogy a TF
Terhelésélettani Laboratériu-
manak szakemberei sportant-
ropometriai mérést végeztek
tavaly év végén az dltalanos
iskoldban. Biczé Gyula test-
neveld tandr kezdeményezé-
sére azt vizsgéltdk az intézet
munkatdrsai, hogy a gye-
rekeknek milyen tipust a test-
alkata, s ennek tiikrében mi-
lyen mozgasforma idealis €s
hatékony a szamukra, illetve
milyen versenysportra alkal-
masak. A tudomanyos mdd-
szerrel vizsgélt kéttucat para-
méter kiértékelését kovetGen
az is kideriilt, kinek van sziik-
sége fogyokurara. Tébb mint
szdz gyereknél Aallapitottak
meg talsilyt: van, akinél csak
néhiany deka a tobblet, de
akadnak kovérek is. Ezért az-
tan az iskolaban elhataroztak,
hogy nem csak ,,papolnak” az
egészséges Eletmddrdl, ha-
nem tesznek is érte. A ,,cse-
lekvési terv” arrdl szol, hogy
szakemberek és a sziilSk be-
vondsaval lefogyasztjak a tul-
stlyos tanuldkat. ElsG korben
a sziil6k és a gyerekek elGada-
sokat hallgattak: dr. Kovdcs
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EGESZSEG Elindult a ,cselekvési program”, a tanév végén mérlegelik a didkokat

FoT®: SIMON ERZSEBET

Erdeklédve tanulményozzak a didkok - Németh Evelin és Bokor Barbara is - a szamukra dsszedllitott, egyénre szabott étrendet

Edith iskolaorvos a tilsilyos
gyerekeket érintd veszélyek-
r6l €s anormal testsullyal €16k
jobb lehetdségeirdl, Falusiné
Kiss Mariann dietetikus, a
megyei korhaz élelmezésve-
zetGje pedig a helyes taplalko-
zas kialakitasardl beszélt.
Biczé Gyula szerint mind a
gyerekek, mind a sziildk
orommel fogadtik a kezde-
ményezését. Az elmilt pénte-
ken ismét talalkoztak a prog-
ram résztvevoi. Tobb mint
harminc kisdidk kapta meg

A JO KOZERZET KULCSA AZ ETKEZES

A didkoknak harom hétre
elére meghatérozott ét-
rend gazdag fehérjékben,
ezek fontos biologiai sze-
reppel birnak, a tobbi ko-
z0tt az izomépitéshez is
elengedhetetlenek. Az
alacsony energiatartalmu
ételek ugyancsak lénye-
ges elemei a napi meni-

nek. Gyiimdlcsot, zoldsé-
get mindennap kell fo-
gyasztani, hiszen az
egészséges étkezés a jo
kozérzet kulcsa. Azok az
emberek, akik tobb fi-
gyelmet forditanak a tes-
tiikre és a megfelel éte-
lek fogyasztasara, egész-
ségesebbek a tarsaiknal.

azt a harom hétre sz616 étren-
det, amelyet Falusiné Kiss
Mariann allitott Ossze sza-
mukra személyre szo6léan.
Sz6 sincs persze arrdl, hogy a
sulyveszteségért  koplalnia
kellene barkinek is: napi 1200
illetve 1400 kaléria a megen-
gedett bevitel, 6tszori
étkezéssel. Fontos a
rendszeres taplalko-
z4s, és persze emellett
a rendszeres mozgas
is. Naponta legaldbb
fél, egy orat kell ezzel
tolteni. Aziskolai test-

tetszik, nagy a lelkesedés. A
vamoscsaladi tiz éves Németh
Balintnak most még ot kil
sulyfeleslege van, 6t6t mar az
elmilt hénapokban a csaldd
segitségével leadott. A szii-

leivel egyiitt életmddot valtot-
tak, figyelnek az étkezésiikre,

A program kezdetétél

minden hétfd

testsulyméréssel kezdddik

szerint akkor kezdett ipered-
ni, amikor kényszertiségbdl
specidlis étrendre alltak at: a
kislany lisztérzékeny, s ez be-
hatdrolja a lehetSségeit. A
mozgas lesz az, amit hatéko-
nyabbd tehetnek.

Erds Andrds ugyancsak
otodik osztilyos, az
édesapja szerint ge-
netikai hajlama van a
hizasra. Egyiitt igye-
keznek megfelelni az
egészséges életmod
kovetelményeinek.
Sok idét toltenek sza-

nevelés o6rdkon vég-

zett sport persze kevés, ezért
délutanonként ki-ki az alkata-
nak illetve az érdeklGdésének
megfeleléen  aerobikozhat,
tancolhat, kondizhat, vagy ép-
pen a Répce-parton gyalogtu-
rat tehet, biciklizhet.

A program kezdetét6l min-
den hét testsilyméréssel kez-
dédik. Az optimalis stlyvesz-
teség Bicz6 Gyula szerint heti
fél, egy kil6, de persze az sem
kap fenyitést, akinél lassab-
ban megy a fogyas. Most ugy

a mozgas pedig csaladi prog-
ram. A hatodikos nagygeresdi
Németh Evelin ugyan heti
rendszerességgel focizik, a
sulya mégis tobb a kelleténél.
Szivesen vesz részt a prog-
ramban, bar az étrendet latva
kissé elkdmpicsorodott: nincs
benne édesség, s neki errdl
meglehetGsen nehéz lesz le-
mondania, mégha a kivit sze-
reti is. Az otodik osztalyos
Bokor Barbardnak hat kil6t
kellene leadnia. Az édesanyja

bad levegén, a lo-
vaikkal. A fid fogathajto,
igaz, ez a tevékenység nem
mozgatja meg minden izmat.
De a fizikai munkébdl is kive-
szi arészét, s ezentul otthon is
kondizhat. Az 1j hasizomgé-
pet, futépadot az apukajaval
felvaltva hasznaljadk majd,
mert Andréds a fogydkira te-
kintetében nagyon elszant.
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A fajdalom és egyéb
kellemetlen tiinet megal-
lasra kényszerit — ez az
érszikiilet, mely korunk
alattomosan terjed6
népbetegsége. Kezdetben
semmilyen tiinet nem mu-
tat a sz(ikiil6 erekre, ezért
sokan késoén ébrednek ra,
hogy e korral kiizdenek.

Az elhanyagolt érszikiilet su-
lyos betegségeket okoz, tobbek
kozott sziv- és agyi infarktust,
agyvérzést. Az also végtagon ki-
alakult betegség iiszk6s6déshez
¢s az elkeriilhetetlen am-
putaciohoz vezethet. Errend-
szeri betegségek tekintetében
listavezetd Magyarorszag az
EU tagallamai kozott. Hazank-
ban félmillidan szenvednek
also végtagi érsziikiiletben. Az
érbetegségek foleg a civilizalt
ember problémdajanak szami-
tanak, kialakuldsaért jorészt
a mozgasszegény életmod, a
stressz €s a zsirban dis tap-
lalkozas a felelds. A tévé el6tt
eltoltott sok ora és a gyorsét-
termekben elkoltott étkezések
kéaros kovetkezményeit a ku-
tatok az eurdpai és amerikai
gyerekeknél egész kicsi korban

kimutattdk, az erek megvas-
tagodnak, rugalmatlanokka
valnak, majd elmeszesednek.
Az artéridk szallitjdk a szer-
vezetlink miikddéséhez sziik-
séges oxigént és tapanyagot.

Ha az als6 végtagon alakul
ki az érszikiilet, egy id6 utan
a beteg megismerkedik a kinzo
labikragorcesel, combban je-
lentkezé fajdalommal, mely
megallasra  kényszeriti egy
idére. A betegség fokozodasa-
kor mar az esti nyugalmat is
megzavarja a gores, fajdalom,
zsibbadas.

Mindezeket a tiineteket nem
érdemes tétleniil varni. Ha va-
laki massal nem magyarazhatd
végtagi fajdalmatérez, végtagjai
el vannak szinezodve, hidegek,
hamar elfarad, akkor meglehet,
hogy e betegség kinoz minket.
A gyakori szédiilés, fiilzagas is
az elzarodott erekre utalhat.

Vigaszt jelenthet a hazankban
2006-ban az év talalmanyanak
megvalasztott Nashwan-Para-
sound eljaras. A fizioterapias
kezelések sikerét jelzi, hogy a
jemeni szarmazasu feltalalot, dr.
Khaled Nashwant taldlmanyaért
tobb mint 30 nemzetkozi dijjal

Az érsziikiillet megkeseritheti az ¢életiinket

A betegeket kellemes koriilmény és szakképzett dolgozék varjak

jutalmaztak. A késziilék infra-,
ultra- és hallhat6 hanghullamok
alkalmazasaval serkenti a mel-
lékerek képzését. A 20 alkalmas
fajdalommentes  kezeléseket
orvosi vizsgalat el6zi meg. Tu-
domanyosan igazoltdk, hogy
az eljaras a betegek tobbségénél
jelentds javulast eredményez.

Nagy az esély az érsziikiilet
kialakulasa azoknal, akik:

- magas vérnyomassal

kiizdenek
- dohanyoznak
- cukorbetegek

- magas a koleszterinszintje,
vérzsirszintje
- tulsulyos
A kezel6centrumok az orszag
szamos varosaban megtalal-
hatdak, tobbek ko6zott Szom-
bathelyen, Zalaegerszegen és
Hévizen is. (x)
Tovabbi felvilagositas:
www.medhungary.com
vagy
06-72/551-714
06-20/541-1466
06-70/290-3216
06-30/339-6963

Szemeészet a belvarosban

Komplett szemészeti szakvizsgalat elojegyzés nélkiil

www:trendoptikathu

Hirdetésiinket a hatoldalon olvashatjak!

Gocsej Pékség

marciusi ajanlat

DIAKKEDVEZMENY!

Piros pontért vagy otosért termékeinket
50% kedvezménnyel vasarolhatja meg!
A megszerzett 6tos vagy piros pont bevaltasa
2 napig lehetséges.

*4z akcio feltétele az ellendrzd konyv bemutatdsa!
Az akcio a Gécsej Pékség sajdt gydrtdasu pékdruira, siiteményeire
és helyben siitott termékeire vonatkozik.

Az akci6 idétartama 2011. 03. 01.-03. 31.
Ujdonsag! A megjelolt iizleteinkben
frissen orolt Piazza D’oro kavé kaphato!

SZAKUZLETEINK;
VASVAR¥, Jardany Prof. u. 6.

VEP, Rakoéczi u. 6.
KORMEND*, Rikéczi u. 30.
SARVAR¥, Batthyzny u. 19-21.
KOSZEG*, Rakéczi u. 6.
CSEPREG, Széchenyi tér 13.
SZENTGOTTHARD, Széll Kélmén tér 10.

IND-01617938D

Kellemes
ellazulas

VN-informdcié (ser) -
Szovetkezziink a termé-
szet erejével, serkentsiik
a testlink 6regedéselle-
nes funkcioéit! A szauna-
zas hozzajarul a sejtmeg-
Ujulashoz és az immun-
rendszer er@sitéséhez.

Egy né akkor a legszebb,
amikor kilép a szaundbdl — al-
litjfa egy finn kozmondas.
Szaunazaskor a bér mélytisz-
titdsaval és revitalizdlasaval
helyettesitjiik a szépségfar-
mon torténd kezeléseket. A
szauna raadasul sokkal tobbet
tud, mert az igazi szEépség és a
fiatalos kiilsé ,,beliilrdl jon”.
Szaundzaskor boldogsaghor-
monok dramlanak ki, a bor a
salakanyagok kiizzaddsdval
ujra rézsasan fénylik, az arc-
bdr rancai és a megkeménye-
dett vonasok feloldédnak a
kellemes ellazulasban, erGtel-
jes kisugdrzast nyeriink, rovi-
den szélva, mintha Gjjasziilet-
tiink volna. Az dregedés nyo-
mait a hormonkezelés vagy a

kiilonb6z6  szuperkrémek,
testdpolok, szérumok sem

tudjék eltiintetni. De szovet-
kezhetiink a természet erejé-
vel, és serkenthetjiik az 6rege-
désellenes funkciét, amellyel
a testiink természetszerileg
rendelkezik. A szauna ebben
is segit: hozzajarul a sejtmeg-
Gjuldshoz és az immunrend-
szer erlsitéséhez. Es melles-
leg szabalyozza a bdr anyag-
cseréjét is.

HIRDETES

FUL-ORR-GEGESZET
Dr. Zircher Gabriella
feln6tt és gyermek ful-orr-gégész
magénrendelése
Sdrvdr, Komdrom u. 13.

Bejelentkezés:

06 - 30/50 73 191
Baratsagos, gyermekbarat
kornyezettel varjuk
a kicsiket és nagyokat!
informdcio:
www.kalandorr.hu

Természetgyogydszati
Klinika Kft.
migrén, gerincséry,
idegbecsipddés,
emésztési-keringési-mozgas-
szervi problémak kezelése,
fogyokira-allergia-
horghurut-kohogés kezelése.
9700 Szombathely,

SzéEll K. u. 17. fszt. 5.
Kedd, csiitortok 13.00-17.00,
szombat 9.00-12.00.
tel.: 70/275-0255, 95/326-698

IND-02340735D

NOGYOGYASZATI SZAKRENDELES

Szombathely, Pelikan Palace
Tel.: 94/342-242,94/340-563

Nogyogyaszati ambulans
beavatkozasok altatassal!
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ajandék tartés tiibeiiltetéssel!
EGESZSEGPENZTARAK SZERZODOTT RENDELGJE
az Arkadia Egészségcentrumban.
Fogyasztds, anyagcsere-betegségek,
szorongas, stresszoldas.
Kérjen idopontot! Bevezetd arak, bérletek!
Telefon: 06/20/976-3354,
www.gyogyitoero.hu




