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Bekoszonto

Kedves Olvaséink!

Lassan vége a forr6 nyarnak, remélem mindenki kipihente magat és feltolt6dott
napfénnyel, D vitaminnal.
Az iskolasoknak eredményes, sikerekben gazdag tanévet kivanunk!

Budapest, 2012. szeptember 13.

Varro Csilla
F6szerkeszt6, MH

Ajanlo
A hétkoznapok megkonnyitésére szeretném ajanlani
- vérhigitoval é16 kedves Sorstarsaimnak -
a gyégyszertarban kaphato, praktikus:

STERIBLOCK vérzéscsillapito spray-t

TeRigLod

"~

et

JELLEMZOK

A spray kalcium- és natrium alginatot tartalmaz nagyon finom por formajaban, amely
egy mechanikus tipusu rendkiviil hatékony vérzéscsillapitast idéz el6. A spray segit a se-
bek koriili nedves kornyezet kialakitasaban is, mely segiti a sebgyogyulast.
FELHASZNALAS

El6segiti a vérzés csillapitasat kisebb sériilések, vagasok vagy horzsolasok esetén.
Hasznalat el6tt a flakont fel kell razni, majd kozvetleniil a megtisztitott és fert6tlenitett
sérilésre kell - mintegy 10-15 cm tavolsagbdl - permetezni a sprayt. A permetezés utan
javasolt a seb lefedése kotéssel illetve tapasszal.
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Alapitvanyi hirek

A felhasznal6barat honlapnak koészonhe-
tben, amiért kilon koszonet és elismerés
illeti Agg Bence medikus munkatarsat, az
Alapitvany e-mail cimének
(marfanszindroma@gmail.com), ahol lehe-
t6ség van online idépontot kérni, tovabba
a facebook-os csoport (Marfan szindréma-
sok barati kore) megalakulasanak kdszon-
het6en - ahol els6sorban kotetlen beszél-
getés, ismerkedés, tapasztalatcsere folyik -
egyre tobben jelentkeznek Marfan-
szindréma gyanudjaval. Az elmult héten 8
f6 keresett meg minket. Ugy gondolom, ha
csupan egyetlen embernek tudunk segite-
ni, aki nem tudott a problémajarél, mar
nem hidba dolgoztunk!

A Varosmajori Klinika épiilete idén linnep-
li 100 éves sziiletésnapjat. A centenariumi
megemlékezések keretében olyan konyv
kiadasara kertl sor, mely azon gyogyitod
munka el6tt tiszteleg, amelyik a 100 éves
épiilet falai kozott folyt és jelenleg is folyik.
A konyv anyaganak osszeallitadsa kapcsan
sziikséglink lenne olyan régi zarodjelenté-
sekre, melyeket még az egykori varosma-
jori Janos Szanatériumban (1912-1951),
majd jogutddjaban, a Littmann Imre vezet-
te Sebész Tovabbképzd Klinikan (1952-
1956) allitottak ki, és melyeken jél lathato
a zarojelentést kiallito Intézet neve.

Kérjik Olvasoink koziil azokat, akiknél
még ilyen zardjelentések fellelhetdk, bo-
csassak egy fénymasolat erejéig rendelke-
zéslinkre. Az elsé zarojelentések bemuta-
toinak jutalma 10.000 - 10.000 Ft!

Varro Csilla: A masodik szivmiitétem

Sikeresen atvészeltem a masodik szivmii-
tétem is 2012. jalius 23-an.

Bartha doktorn6 bilivos késziiléke aprilis-
ban, az évi rendes szivultrahang vizsgala-
ton doktornének nem tetsz6é képet muta-
tott. A mitralis biologiai mibillenty - jéval
a garancialis idén belill - meszesedni kez-
dett, ezért gyakoribb ellen6rzést javasolt.
A gradiens rohamosan nétt, mire Bartha
Doktorné kimondta a visszavonhatatlant:
»még a nydron meg kell operdlni!”
Nagyon biztam Szabolcs Tanar Ur tuda-
saban, precizitasaban, profizmusaban.
Tudtam, ha valaki, 0 meg tudja csinalni
ezt a komplikalt beavatkozast. Elhata-
roztam, hogy ami rajtam muilik, én azt
megteszem a SIKER érdekében. A beteg
akaratan, hozzaallasan is sok mulik, jol
tudom.

Es valéban!

Végiil az aorta billenty(it, az aorta érsza-
kaszt és a mitralis billentyfit kellett kicse-
rélni, a tricuspidalis billenty(it pedig meg-
plasztikazni.

Rohamosan javult az allapotom. Két hét
mulva mehettem a Kuatvolgyi Klinikara re-
habilitaciora.

Olykor hangulati  hulldmzasok vol-
tak/vannak, de ezeket leszamitva JOL va-
gyok. Néha panaszkodom, de a Sorstarsak-
tol érkezd: ,Szeretiink Csilla!” komoly vi-
gaszt jelent.

Nekem példat kell mutatnom! Meg kell
erositenem magam és nem szabad nya-
valyognom.

L~Amikor én istent faragtam,
kemény koveket valogattam.
Keményebbeket, mint a testem,
hogy, ha vigasztal elhihessem.”
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Az els6 miitét el6tt jol voltam, a miitét utan
azonban jelentésen romlott az allapotom.
Gyengének éreztem magam, nehezen ment
a lépcsdzés, de nagy volt bennem az aka-
raterd. A mostani miitét el6tt rosszul vol-
tam és a VEGEREDMENY sokkal jobb lett!

A Sorstarsaim naponta hivnak, tobben
meg is latogattak. Gyégyito ereje van a biz-
tato, kedves szavaknak. Nagyon sok eroét,
batorsagot, hitet és szeretetet adnak ne-
kem, amit ezuton is kdszonok Nekik, Nek-
tek!

Erés vagyok, nem szédiilok, nem fulladok,
sokat sétalok.

Koszoném szépen a mdsodik életemet, a mdsodik esélyt is Dr. Szabolcs Zoltdan Pro-
fesszor Urnak és Dr. Bartha Elektra Féorvos Asszonynak, tovabbd a Klinika vala-
mennyi orvosdnak és dpoléjanak!

Syncumart szedok étrendje

A diéta lényege:

A véralvadashoz sziikséges egyik fehérje (prothrombin) képzddéshez K-vitamin sziiksé-
ges. K-vitamint a szervezetben taldlhaté bélbaktériumok is eldallitanak. A Syncumar
azonban gatolja a K-vitamin hatasat, ezért nehezebb a véralvadas.

Tul sok Syncumar szedése esetén vérzékennyé valik a beteg.
Tul kevés Syncumar szedésekor fennall az Gjboli trombozis veszélye.
Ezért a cél, hogy meghatarozott mértéki alvadasgatlast hozzunk létre.

A szervezetben 1év6 Syncumar hatasat a killonb6z6 K-vitamin tartalmu ételek fogyaszta-
sa is befolyasolja. Ezért fontos a beallitasnal a diéta betartasa.

A szervezet napi normal K-vitamin sziikséglete 70pg, minimum 20-40pg bevitele sziik-
séges naponta. A napi étkezés ennek 5-10-szeresét tartalmazza. Ezért a Syncumart szed6
beteg étrendjében csokkenteni kell a magas K-vitamin tartalmu ételeket.

Az alacsony K-vitamin tartalmu élelmianyagok nem befolyasoljak a prothrombin szintet.
A kbzepes K-vitamin tartalmu élelmianyagok a szokasos mennyiségben fogyaszthatok.

A magas K-vitamin tartalmu élelmianyagok fogyasztasa korlatozott mennyiségben ajan-
lott.

Kertlni kell az egyszerre nagyobb mennyiségii z6ldség-gytimoélcs fogyasztasat, az alko-
hol tartalmu italok pedig egyaltalan nem javasoltak. Egyes gyogyszerek is befolyasoljak a
prothrombin szintet.

Elhizas, magas koleszterin és trigliceridszint esetén az étrend gerincét a zoldségek
és gyiimolcsok alkossak a K-vitamin tartalom figyelembevételével.
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Elelmiszerek K-vitamin tatalma:

1. Nagy K-vitamin tartalmuak (100-600ug/100g)

tojas, maj, fejes salata, spenot, karfiol, brokkoli, kelbimbd, kaposzta, sava-
nyu kaposzta, széjabab, malna, szamoca

Ezeket az élelmiszereket kis mennyiségben lehet fogyasztani, hetente 1-2 alka-
lommal. A felsorolt zoldségek 6nallé koretként nem fogyaszthatok, viszont a bels-
liik készild leves vagy 10 dkg-nyi salata igen. Tojast 6nallé ételként ne fogyasz-
szon (rantotta, tiikortojas, stb.) Az ételek elkészitéséhez sziikséges tojas fo-
gyaszthaté (pl.: vagdaltban 4 adaghoz 1 db tojas, levestésztaban 1év{ tojas, stb.)
761d tea helyett kevés fekete tea vagy gyliimolcsteak esetleg felvaltva kiilonféle
gyogynovényteak (kamilla, csipkebogy6, citromfli, harsfavirag, borsmenta, stb.)
fogyaszthatdk.

2. Kozepes K-vitamin tartalmuak (10-100ng/100g)
A Syncumart szedd betegek a szokdsos mennyiségben fogyaszthatjak: vaj, étolaj,
sargarépa, zeller, petrezselyem, kapor, uborka, paradicsom, paprika, zéldbab,
hagyma, péréhagyma, borso, kukorica, sparga, gomba, alma, narancs.

3. Alacsony K-vitamin tartalmuaak (10pg/100g alatt)
Fogyasztasa nem befolyasolja az INR szintet, ezaltal a Syncumar napi dézisat sem:
husfélék, hal, kenyér, pékaruk, oliva, burgonya, rizs, tésztafélék, tejtermékek.

Az egyes élelmiszerekben (100g-ra) lév6 K-vitamin tartalmat (ug-ban) mu-
tatja a tablazat.

TEJ, TE]TERMEKEK kuKkoricacsiraolaj 60
anyatej 0.5 olivaolaj 49
nyers tehéntej 4 palmaolaj 8
tej 3,5% 4 szezamolaj 10
tej 1,5% 5 sz0jaolaj 3
sovany joghurt 0.5 napraforg(:)olaj 7,5
tejpor, zsiros 55 HUSOK
tehéntuaro, zsiros 50 makréla 5
tehéntuaro, félzsiros 23 csirkesziv 720
tehénturo, sovany 1,2 csirkemaj 80
tyuktojas (1db) 23 borjuma3j 88,5
tojassargaja (1db) 19 marhahus, sovany 12,5
ZSIRADEKOK marham; 74
vaj 60 sertéshus, sovany 18
mogyorovaj 0,7 sertésmaj 56
koékuszvaj 10
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retek 0
rebarbara 11
kelbimb6 275

voroskaposzta 24
savanyu kaposzta 162
snidling 380
sparga 40
spenot 335
paradicsom 8
paradicsomlé 4
fehér kaposzta 80
cukkini 11
csemege kukorica 3
gomba, champignon 14
GYUMOLCSOK
ananasz 0
alma 2
narancs 4
avokadod 20
banan 0,5
foldieper 13
sargadinnye 1
kivi 28
Oszibarack 3
szilva 12
fehér sz0616 3
citrom 0
mez 25
kavé (daralt) 10

GABONAKESZITMENYEK
zab 50
zabpehely 63
kukorica 40
buza 20
teljes kidrlésili buzaliszt 30
buzakorpa 131
buzacsira 81
ZOLDSEGEK
z0ldborso 81
lencse 123
szbjabab 39
szobjaliszt 200
kesudio 26
mogyoro
lenmag
pisztacia 60
szezammag 2
dio6 2
karfiol 167
z0ldbab 43
brokkoli 174
vizitorma 250
kaposzta 817
uborka 16
burgonya 5
zeller 41
fejes salata 130
sargarépa 117
paprika 15
petrezselyemzold 620
poréhagyma 14
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Borban az egészség,

avagy miképp hat a borfogyasztas a sziv- és érrendszeri betegségek rizikéfaktoraira
(Dr. Eberhart Ritz, a Heidelbergi Egyetem professzoranak el6adasa)

A kérdés gyokerei a bibliai idékig nyulnak
vissza, amikor Jézus els6 csodatételeként a
vizet borra valtoztatta a kanai menyegzén. A
borfogyasztas és annak 6rome nemcsak sza-
mos miivészi alkotds témadja, hanem gyo6gya-
szati célokra is alkalmaztak. Mar Hippokratész
felismerte a bor nyugtaté, fajdalomcsillapito,
vizhajtd és sebgyogyitd hatisat, melyekben a
borok tannin tartalmanak van jelentds szere-
pe. Ismert, hogy az irgalmas szamaritanus is
borral gydgyitotta a megvert embert. Julius
Caesar minden katonajaval egy liter vorosbort
itatott naponta hadbavonulas el6tt. Nagy bol-
csességre vallott ez, hiszen a csatdk kimene-
telét nem mindig a vitézség és a hadvezetés
dontotte el, hanem a jarvanyok. A bor fert6tle-
nitd hatasa megel6zte ezeket. Paracelsusnak
tulajdonitjuk a dosis facit veneum, azaz dézis
teszi a mérget kijelentést, amely alatt az ér-
tend6, hogy a toménységtdl fiigg, hogy egy
anyag gyogyszer vagy méreg.

Manapsag a sziv- és érrendszeri betegségek
vezetik a halalokok listajat a fejlett orszagok-
ban. J6 néhany tanulmany szerint szoros kap-
csolat van a napi zsirfogyasztas és a koszoru-
ér-betegség miatti halalozas kozott. Franciaor-
szagban, ahol a vordsbor hozzatartozik az
ebédhez és a vacsorahoz, a sok koleszterin fo-
gyasztasa ellenére is csekély a szivbetegségek
miatti haldlozas. Kimutattdk, hogy ebben sze-
repet jatszanak a vordsbor kartékony szabad-
gyokoket megkotd polifenoljai.

Egy 2002-es vizsgalat tantisaga szerint napi 5-
39 gramm alkohol 25%-kal csokkentette a
szivbetegségek okozta halalozast. Egy masik
vizsgalatban azt tapasztaltdk, hogy akik mér-
sékelt mennyiségli alkoholt fogyasztanak,
azoknak statikusan jobbak az életkilatasaik,
mint azoknak akik sohasem isznak szeszes
italt. Nem okozott meglepetést, hogy mérték-
teleniil ivék korében gyakoribb a halalozas. Az
alkohol mértékletes fogyasztisa nemcsak a
szivbetegségekre van jotékony hatassal. Egy
vizsgalat kimutatta, hogy napi 0,1-10 gramm
alkohol tartalmu bor fogyasztasa 50%-al mér-
sékelte a cukorbetegség kialakulasanak valo-
szinliségét.

A jétékony hatast illetéen kiillonbség van ab-
ban, hogy valaki bort vagy sort iszik. Egy ta-

nulmdany szerint kizarélag a borfogyasztasnak
van kedvez6 hatasa.

Vajon mindenkire egyforman jé hatassal van-e
a kismérvii alkoholfogyasztas? Ugy tetszik,
hogy igen, bar a néknek kevesebb hasznuk
szarmazik bel6le, ugyanis koziilik amugy is
kevesebben halnak meg sziv- és érrendszeri
betegségben. Cukorbetegeknek és dohanyo-
soknak jét tesz a mérsékelt borfogyasztas, de
az el6bbiek természetesen csak szaraz bort
igyanak, s ellendrizzék a vércukorszintjiiket.

A legnagyobb halalozasi kockazatuk azoknak
van, akik mar atestek szivinfarktuson. Az el-
mult évben két tanulmany is bizonyitotta,
hogy azoknak, akik mérsékelten fogyasztottak
alkoholt, javult a talélési aranyuk.

Az utdébbi 6t évben szamos biokémiai tanul-
many foglalkozott azzal a kérdéssel, hogy az
alkohol, kivaltképp a bor miképp csokkenti a
szivbetegek haldlozasi aranyat. El6szor arra
deriilt fény, hogy az alkohol gatolja a vér alva-
dasat, s minthogy a szivinfarktust vérrog
okozza, az alvadasgatlas megel6zésképpen hat.
Még ennél is sokat igér6bb az a nem régi meg-
figyelés, hogy a vorosbor bizonyos 6sszetevéi
- a fenolok és flavonok - csokkentik az érfal
oxidacios karosodasat, ezaltal javitjak az érfa-
lat bélel6 sejtek életmindségét. Azt is kimutat-
tdk, hogy a voOrosbor elGsegiti a véredények
taguloképességét, s ennek kovetkeztében fo-
kozédik a véraramlas a szivkoszoruerekben. A
kutatdk felfigyeltek arra is, hogy az sem min-
degy, milyen bort szik az ember. A tolgyfahor-
déban  érlelt boroknak  nagyobb a
fenolkoncentraciojuk, mert a bor kioldja ezt az
anyagot a tolgyfabdl, mig a fémtartalyban ér-
lelt borok esetén fenoldisulds nem kovetkezik
be.

Ritz professzor hangsulyozta, hogy csak a
mérsékelt borfogyasztasnak van orvosilag iga-
zolt jotékony hatasa. Nagy adagban minden
szeszes ital rongalja az egészséget, s id6 mul-
tan az ember életére tor. Amikor tehat koccin-
taskor a német Prositot vagy zum Wohlt, az
angol cheerst, a gordg giamast, a francia
santét, a spanyol saludot mond, a magyar em-
ber pedig a masik egészségére kivanja a nedit,
csak mérsékelt italfogyasztas johet szdba.
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Golyahir

Nagyon sok boldog pillanatot, 6rémot kivanunk és szivbdl gratulalunk Prorokné Janko-
vics Anitanak és férjének masodik gyermekiik sziiletéséhez!

Prorok Péter 2012. julius 26-an 4020 grammal és 59 cm-rel sziiletett.
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