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Oszies izek

A MediFat® Wellness Centrum orvosai altal osszeallitott étrend
kinalataban ez alkalommal is az izek gazdagsaga az egészséges
taplalkozas alapszabalyaival parosulnak.

FINOM RAGULEVELES, TESZTABAN
Hozzdval6k: 450 g fétt hus, 1 fej voroshagyma, 200 g csiper-
kegomba, 45 g vaj, s6, fehér bors, 2 tk citromlé, 30 g liszt, 11
husalaplé, 1 pohdr fehérbor, néhdny csepp Worcester-sz6sz,
mélyhtitott leveles tészta. A hist kis kockdkra vagjuk. A
hagymat felkockdzzuk. A gombat szeletekre vdgjuk. 15 g va-
jat labasban felmelegitiink, a hagymat és a gombat 6 percig
paroljuk benne. Séval, borssal és citromlével izesitjiik. Hoz-
zdadjuk a hust, de ezt mar csak rovid ideig hevitjiik. Masik
edényben felforrésitjuk a maradék vajat. Beleszorjuk a lisz-
tet, megdinszteljiik, majd dlland6 keverés mellett felereszt-
jik a hislével és a borral. Az egészet 10 percig alacsony hé-
fokon fézziik. A siitét elémelegitjiikk 200 fokra. A hiist és a
gombit beletessziik a sz6szba, és séval, borssal, citromlével
meg Worcester-szésszal tovabb izesitjiik. A mélyhtitott leve-
les tésztdbol ligyesen kis batyukat alakitunk ki és a siitébe
tessziik. 1 adag: 600 kcal.
HAL, FRISS FUSZEREKKEL

Hozzdvalok: 12 friss bazsalikomlevél, 1 csomé petrezse-
lyemzold, 1 gerezd fokhagyma, 1 ek rozmaring (morzsolt), 5
ek olivaolaj, s6, fekete bors, 125 g tejfol, 2 konyhakész hal, to-
vabbi friss fiiszerek, izlés szerint, citromkarikak {zlés szerint. A
stit6t elomelegitjiik 180 fokra és egy h6allo siitéformat aluféli-
dval kibéleliink. A petrezselymet nagyobb darabokra szedjiik
szét. Ezutdn a fokhagymadt apréra vagjuk. Mixerben az oliva-
olajjal piirét készitiink a bazsalikombdl, petrezselyembél, roz-
maringbdl és fokhagymdbdl. Végiil s6val és borssal izesitjiik.
A keverékbdl 2 evékandlnyit elkeveriink a tejféllel és felhasz-
ndldsig lefedve hiitészekrényben tartjuk. Kézben éles késsel
harom helyen ferdén bevagjuk a halak mindkét oldalat és az
el6készitett fliszernovényes massza nagyobbik részét ujjunk-
kal betomkddijiik a bevdgott helyekre. A maradék masszat a
hasiiregben osztjuk el, a halakat 6vatosan az el6készitett siit6-
formdba helyezziik, majd a siit6be toljuk. A halakat fed6 nél-
kiil 20 percig siitjiik, mig a hiis konnyen porhany6ssa nem vé-
lik. Ezutdn az alufélia segitségével tdlvara helyezziik. A friss
fliszernovényeket megmossuk, szdrazra toroljiikk és nagyobb
darabokra szedjiik szét. A félidt eltavolitjuk, a halakat vékony-
ra szelt citromkarikdkkal és a fliszernovényekkel diszitjiik. A
lehtitott tejfolos keverékkel egyiitt azonnal tdlaljuk. 1 adag:
553 kcal.

Az étrend a MediFat® Orvosi Tdpldlkozdsi Rendszer része.
Rendelkezésre bocsdtotta dr. Bélya Ldszlé és dr. Gajddcs

A menopauza részint élettanilag megala-
pozott folyamat, mely teljesen atlagos,
normalis koriilmények kozott is uj helyzet
elé allithatja a noket, részint pedig ezek
talajan is, mind testi, mind lelki szem-
pontbél enyhébb-siilyosabb zavarok fel-
szinre keriilésével jarhat.

Pszichés szempontbdl elséként a depresz-
szi6 emelendd ki. Rovidebb ideig tarto le-
torések, zaklatottsag kiilonosen a koriilot-
tiink torténé események befolyasolé ha-
tasaként természetes érzéseknek tekint-
heték és a mindennapok részét képezik.
Azt is még természetesnek értékelhetjiik,
hogy a ndi szervezetben bekovetkezé hor-
monadlis véltozdsok érzékelhetd, eseten-
ként zavaré hangulatingadozast vonnak
maguk utdn. Ha ezek az alulhangoltsag-
gal, rossz kozérzettel jaré idészakok egyre
kifejezettebben és elhtizédéan jelentkez-
nek, és legféképpen nyomasztéan hatnak,
gdtoljadk a mindennapi életvitelt, akkor
széba keriilhet a kezelés.

Ha a lehangoltsag tartés, faradékony-
saggal, érdektelenséggel, passzivitdssal,
az oromre valé képesség hidnydval jdr,
melyhez nagyon gyakran komoly alvs-
zavar és esetleg az étvagy fokozdodasa
vagy csokkenése tarsul, depresszi6rél van
sz6. Ha ezek a panaszok hetekig vagy
hénapokig édllnak fenn, szakorvos segit-
sége- nélkiilozhetetlen. A depressziénak
van egy silyos véltozata, melyet szak-
kifejezéssel pszichotikus depressziénak
hivunk. Ennek az a 1ényege, hogy a fenti
tiilnetek nemcsak siilyosabban és tart6-
sabban jelentkeznek — a passzivitds pél-
ddul teljes blokkoltsdggal, gatoltsaggal
jér, az illet6 képtelen barminemi feladat
elvégzésére, szinte egész nap szétlan és
csak az dgyban fekszik, de ehhez ad6dhat
még bizonyos szokatlan és irredlis gon-
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Segitség nélkiil gyakran lehetetlen kitorni az ordogi korbol.

dolatok hangoztatdsa. A pszichotikus de-
pressziéban szenvedd olyan kijelentése-
ket tehet, hogy minden tonkrement ko-
riiltte, teljesen elszegényedett, meglévé
dolgokrél nem vesz tudomadst, melyek a
kornyezet tagjai szimdra — joggal — tel-
jesen érthetetlenek, azonban errél az il-
let6t meggy6zni nem tudjdk.
Megjegyezhet6, hogy a depressziénak
ez a stlyos valtozatii formdja gyakrabban
jelentkezik a valtozékort kovetd idészak-
ban. Nem ritka, hogy vele parhuzamosan
egyéb testi elvéltozdsok is észlelhetdk:
magas vérnyomds, esetleg ennek nyo-
man kordbban lezajlott agyérgorcs vagy
egyéb agyi torténés, cukorbetegség. Az is
eléfordulhat, hogy ez a szokatlanul stilyos
depresszi6 korai életkorban jelentkezd
Alzheimer-koér elére jelzé tiinete lehet,
melyet maga az Alzheimer-kor (a leépii-
Iés, a szellemi hanyatlds egyik formdja)

évekkel késdbb kovet, memdriazavar for-
mdjaban. A fentiekben 6sszefoglaltak, a
pszichés problémdk komolyabb, min-
denképpen kifejezetten zavaré — orvosi
szempontbdl pedig betegségnek tekin-
tenddé - elvaltozasok. Enyhébb szoron-
gdsos,. nyugtalansaggal, ingerlékenység-
gel, alvaszavarral jar6 id6szakok is gya-
koriak, itt az a kérdés, hogy ezekt6l meny-
nyire szenved nemcsak maga az egyén,
de kornyezete is. Ezek az enyhébbeknek
nevezhet6 lelki problémdk testi tiine-
tekkel kisértek (h6hulldmok, éjszakai iz-
zadds), de killonosen az alvdszavar fo-
kozéddsa dltal azonban jelentés kozér-
zetromldshoz vezethetnek. A panaszok
megolddsa és felszdmoldsa szakember
segitségével lehetséges, elsdsorban
gyogyszeres terdpia formdjdban.

DR. RADICS JUDIT PSZICHIATER,

MAGATARTASTRENER FOORVOS

A Szegedi Tudomanyegyetem

Foiskolai szmtu egeszsegugyl es szoaalls képzés

Az idei tanévben is meghirde-

Egészségiigyi Foiskolai Kara va-
sarnap délutan tartotta tanévnyi-
t6 Gnnepségét, melyen részt vett
dr. Szabé Gabor rektor is. Dr. Po-
gany Magdolna kari féigazgatd
koszont6jébdl kideralt, hogy a
felvételi keretszamok betoltése
nem okozott gondot, hiszen kari
szinten atlagosan 2-3-szoros volt
a tuljelentkezés. Egyes szakoknal
bévitést fognak kérni, hogy a je-
lenlegi 1500 f6s hallgatéi létszam
- az igényeknek megfelelve - to-
vabb névekedhessék.

A kar nagyon készilt az Gj tan-
évre, hiszen az elméleti és a gya-
korlati képzések teriletén egy-
arant igen sok segitséget kinal-
nak. Oktatasi idén kival is tamo-
gatjak a hallgatokat, hogy a szlk-
séges ismereteket és készségeket
magas szinten sajatithassak el.
llyen példaul a szamitégépes, in-
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ternetes hozzaférés lehetésége
vagy az anatémiaoktatashoz ren-
delkezésre all6 tébb millié forin-
tos eszkozkészlet. Az apolastan
gyakorlétermeit is évek o6ta folya-
matosan fejlesztik. A kari kényv-
tar dllomanya tébb mint hiszezer

kotetes, nem csak szakmai kony-
vekkel, hanem hazai és kulfoldi
folyéiratokkal. Folyamatban van
a multimédias szamitégépek ki-
alakitasa, amelyek megkonnyitik
az oktatashoz kapcsol6dé szak-
mai CD-k megtekintését.

tik a karon a demonstratori pa-
lydzatokat. A tiz felsébb éves
hallgaté az altalanos szocialis
munkds, a diplomas apold, a
gyogytornasz és a védond sza-
kon igény szerint segiti — egyéni
orak keretében - az ismeretek
elsajatitasat az alsébb évfolya-
mosoknak. Nagy hangsulyt fek-
tet az intézmény a tarsadalom-
tudomanyokra, ezen belil is a
pszichol6gia, pedagégia okta-
tasra, a készség- és személyiség-
fejlesztésre. Az egészségigyi és
szocialis képzésben kiemelkeddé
szerepet kap a gyakorlatok foly-
tatasa. A szakmai képzésen tul a
hallgatéknak nyujtott szolgalta-
tasoknak is az a célja, hogy a di-
akok magukénak érezzék az in-
tézményt és partnerként tekint-
senek az oktatasukban résztve-
v6 szakemberekre. (x)
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RENAULY
MEGANE

Uj Mégane Limousine.

Szamyal az uton.

Az {j Renault Mégane Limousine a motorok és sebességvaltok sz€les
vilasztékat kindlja, elsdrangd vezetési dinamizmusanak koszdnhetden
pedig On valdban szamyani fog. Vonalvezetése elegns, de nem hival-
kodo, melynek stilusahoz tokeletesen illeszkedik a tagas és baratsagos
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