Eletmdd tanacs kérdés valasz
IV

Az oldalon a Ctrl és F billentyl egyidejl lenyomasaval tud
szavakra rakeresni!

Tisztelt doktorné.2006-ban mitottek
mibillentylvel.Hallottam,hogy a syncumarmite nevi vérhigitot
kilehet valtani valami djfajta nevld gydgyszerrel,mert ebbdl
napi 4-5szemet kellszedni ami mar eléggé megviseli a
gyomromat.Szeretném tudni,hogy ez az Uj készitmény létezik-e
milyen mellékhatasai 1lehetnek,mia neve,és hogyan lehet
hozzajutni. Maradok tisztelettel R.

Kedves R.!

Kérdésével, kérésével forduljon kezelb6orvosahoz,
kardioldgusahoz. A gyomorpanaszok enyhitésére tudom ajanlani
az Aloe Vera gél rendszeres fogyasztasat.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Tudom, nem kimondottan ,orvosi” téma, de bizom benne, kapok ra
valaszt.

Lehet-e tinetként pulzusemelkedés akkor, ha visszaaramlik a
gaz a lakotérbe, szénmonoxidot 1élegziink be?

Kosz6ndom valaszat: K.

Kedves K.'!

A szénmonoxid mérgezés tinetei enyhe esetben fejfajas,
faradékonysag, hanyinger, hasonldé lehet az influenzahoz,
silyosabb esetben er6sebb fejfajas, almossag, zavartsag,
szapora légzés és szivverés. Ha felmeriult a gazszivargas
lehet6sége mindenféleképpen utana kell jarni a dolognak és
szénmonoxid méroOvel ellen6rizni kell. Ha minden rendben van és
a szapora szivverés tovabbra is fenndll, orvosi kivizsgalas
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szlukséges.
J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorng!
Engem az érdekelne, hogy egy fdiskolan végzett Népegészségligyi
ellend6rnek nagyjabdl mennyi lehet a nettd fizetése. M.

Tisztelt M.!

Attol fugg, hogy hol dolgozik. Ha a kdézalkalmazottként, akkor
a kozalkalmazotti bértabla szerint keres és a szolgalati
idével valtozik a fizetés. Akkor, ha multicégnél dolgozik, a
fizetés lehet tobb, de bizonytalanabb az emelés, ellrelépés.
Vallalatoknal, maganvallalkozas esetén pedig attél fliggden,
hogy mennyire szereti a munkajat, kreativ és vallalkozo
szellemd tudja ,eladni” a tudasat jé pénzért. Fontos, hogy
legyen tisztdban képességeivel, igényeivel és céljaival és
annak megfelelden dontson.

J6 egészséget és j6 munkat kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorng!

Nem tudom, hogy az on szakteriilete-e amit kérdezni szeretnék,
de nagyon kérem segitsen!

A vélegényemmel 3 éve vagyunk egyutt, egy hoénapja
mandulagyulladast allapitott meg a hdziorvosa, de elkiuldte
vérvételre. Kideriult, hogy mononukleozisa van(ezt utdna egy
masik vérvétel is megerdsitette) mar jél van, csak el kell
mennie egy harmadik vérvételre, ahol a majfunkcidkat
ellendrzik. A kérdésem az lenne, hogy hogyan kaphatta el a
virust? Mert én nem lettem/vagyok beteg.

Amit a neten olvastam, ez a betegség csdkkal, testnedvekkel,
tehat szexudlis Gton terjed, ezek szerint felmeril a gyanuja,
hogy valakivel esetleg csdkolézott? Mashogyan nem kaphatta el?
JovOre tervezzik az eskivot, kérem Doktornd, valaszoljon, hogy
van-e okom gyanakodni. Nem is a betegség a lényeg, hanem az
elv...

El6re is nagyon kO0szonom valaszat!!! Koészonettel, A.



Kedves A.!

A mononucleosis infectiosa terjedése kodzvetlen oralis
érintkezés, cseppfertdzés, nyallal, fert6zott kéz dtjan
torténik, nem soroljadk a nemi betegségek kozé. Minden
korosztdlyban el6fordulhat. Nalunk 14-25 év kozott a
leggyakoribb, de fejldd6 orszagokban ahol alacsonyabb a
higiénie, a gyerekek 10 éves korukig szinte biztos, hogy
atesnek a betegségen (nem azért, mert korabban kezdenek el
csOkoldézni). A betegség nyal Utjan terjed, ami tOobbféleképpen
is megfert6zhet valakit.

Egy kozos jové tervezéséhez fontos az 6szinteség és a bizalom.
Ha Onben felmerilt a kérdés, hogy esetleg megcsaltdk, legyen
0szinte, és kérdezzen ra, nem bantdéan a dologra és az elmdlt 3
év alapjan legyen bizalma hinni a valaszban.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

A tanacsat szeretném kérni.

35 éves nd vagyok, tdl 3 szilésen.

1 hdénapja derult ki, hogy tejet, tejterméket nem ehetek,
illetve hogy valdszinileg laktéz érzékeny vagyok. Jelenleg nem
fogyasztok semmilyen tejterméket, és nem is akarok a jovOben
sem.

Aggédom azonban, hogy akkor mibdl poétoljam a kdlcium
veszteséget.

Z0ldséget, gylimolcsot, hust eszem, egyedil a tejtermék marad
ki. Tudna tanacsot adni arra nézve, hogy pl. hany deka
z0ldséget, gyumOolcsot kellene nekem fogyasztani? Ha lehet,
szeretném tablettdak nélkidl megoldani a vitaminpdétlast.
Készonettel: E.

Kedves E.!

A kalciumot, ami asvanyi anyag csOokkent bevitele esetén
pétolni zoldségfélékkel (pl. bab, brokkoli) és hal (pl.
szardinia) valamin olajos magvak (pl. mogyord) fogyasztassal
lehet. A napi szikséglet 1000 mg. A tejben 1évd vitaminok



pétlasara elegend6, ha valtozatosan étkezik, mint ahogyan
irta.

Lehet6ség van laktdézmentes tejtermékek fogyasztasara és a
laktdz enzim pétlasara is. Nagyon fontos, hogy a panaszai
megszlnnek-e, ha a tejet kihagyja az étrendjébdl, mert, ha
nem, akkor tovabbi vizsgalatok szikségesek, panaszai okanak
pontos kideritésére.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktor NO!

Szeretném megkérdezni, hogy a c-vitamin nodveli a gyomorsavat?
valamit hogy a vastabletta esetében mért hatdsosabb ha c-
vitamint is szedek hozza? jobban lebomlik? vagy felszivédik?
Udv: E.

Kedves E.!

Egészséges gyomornyalkahartya esetén a C-vitaminnak nem szabad
irritalnia a nyalkahartyat. Taplalékkal bevitt C vitamin
esetén egyes gyumolcsOk a savassaguk (citrusfélék,
csipkebogyd) miatt okozhatnak az arra érzékeny embernek
panaszokat. A C-vitamin készitmények az adalékanyagtdol, a
bevitel formajatdél, illetve az adagtdél fliggden jelenthetnek
problémat. Ha panaszai vannak prébaljon ki mas C-vitamin
készitményt, szedje reggel vagy este, étkezés eldétt vagy utan
stb,, nézze meg mikor szlinnek a panaszai. A Fe felszivddasat
segiti a C-vitamin, ezért javasolt pl a hids mellé salatat,
savanyukaposztat enni. A vastabletta felszivéddsa igen
gazdasagtalan, ezért kell novelni C-vitamin fogyasztassal.
Vaspétlasra csak kimutatott vashiany esetén van sziikség.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor NG!

En egy multi cégnél dolgozom,és kitaldltdk a védbészemliveg
hasznalatat.

Ami talan nem is lenne nagy baj ha nem tenné tdnkre az ember
szemét.



Egyébként is rossz a szemem és erre még ra a védbészemilveg hat
az nagyon gaz.Tud nekem abban segiteni,hogy hol lehetne ez
orvosolni? Hiszen mindenki a megeldzésrdl beszél itt viszont
tudatosan teszik ténkre az emberek szemét.Egyébként sok
esetben nem indokolt a védOszemiliveg hasznalata.Pl szamitégép
elott.

Készit a vallalat dioptrias véd6szemlveget de azzal az a
baj,hogy telejesen mashova esik a foklUsz mert sokkal nagyobb
mint egy utcai szemlveg.Ergo ez is csak ront a latason.

Lehet igy megel6zésr6l beszélni?

Valaszat eldre is koszonom. Gy.

Kedves Gy.!

Nem gondolom, hogy tudatosan teszik tonkre az emberek szemét,
hiszen szikségik van a munkaer6re a cégnél. A munkavallalédk
munkahelyen tortén6 egyéni védb6eszkdz hasznalatanak minimalis
biztonsdgi és egészségvédelmi kovetelményeit a
65/1999. (XII.22.) EUM rendelet szabdalyozza. Nem tudom, milyen
munkafolyamatokat végez, de a jogszabdaly eldirja, hogy a
védéfelszerelés ugy nyujtson védelmet a munkakdérnyezeti
kockdzatokkal szemben, hogy 6nmaga ne idézzen el6 tovabbi
veszélyt; feleljen meg a munkavégzés korilményeinek; az
ergonémiai kovetelményeknek és a munkavallaldé egészségi
allapotanak megfeleljen. A munkaltatdé gondoskodik arrél is,
hogy igazitas elvégzése utdn illeszkedjen viselljére a
védbeszkdz. A munkavallaléd a védbeszkéz hasznalatardél nem
mondhat 1le. A rendeletben foglaltak megtartasanak
ellen6rzésér6l a foOvarosi és megyei kormanyhivatalok
munkavédelmi feligyel6ségei gondoskodnak, ha Ugy érzi nem az
eléirasoknak megfeleld a véd6felszerelése, itt tehet panaszt.
Nem egyformdk az emberek és a tlir6képességiik, van aki nehéz
tlzolto felszerelésben is tud masokra gondolni és a sajat
életét veszélyeztetve végezni a munkajat és van, aki egy
gumikesztylben mar képtelen ugyanazt megcsindlni, mint szabad
kézzel.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



29 éves vagyok stresszes életet élek, depresszid gydgyszert is
szedek. 2 hete mindennap faj a gyomrom, pontosabban a
gyomorszaljam , mar lgyeleten is voltam egyik este mert a
nyelocsovem uUgy éreztem eldugult és még a viz sem ment le.
nyomast éreztem mar a torkomban is. Inekcidt kaptam amitél az
elmilt de a gyomrom tovabbra is faj és nem mulik el.
Gyomortikrdzésre jelentkeztem de arra is csak ra 1 hétre
kaptam id6pontot. A véreredményem viszont alacsony vashiany,
telitettség 12%,fehérvérsejt 4,5. Nalunk a csalddban sokan
rakban halltak meg, valdszini h gyomordaganatom lehet vagy
csak fekély, seb , reflux. KoszOonom

Kedves Kérdezd!

Kérdése gasztroenteroldgiai kivizsgalast igényel, javaslom
keressen fel gasztroenterologust. A stressz nagyon sok
betegség okozdja, ezért javaslom prébaljon meg stresszoldod
technikdkat a mindennapi stresszes helyzetetek oldasara,
valamint rendszeresen relaxaljon. Ezaltal csokkentheti annak
esélyét, hogy, ha genetikailag hajlamos rosszindulatd
daganatos betegségre, az elhatalmasodjon. Taplalkozasi
ajanlasok alapjan a bdséges zoldség-fozelék- és
gyumolcsfogyasztas bizonyitottan csokkenti a nyeldcsd, a
gyomor daganat kockdzatat (fdéleg a nyersen fogyaszthatd
zoldségfélék, hagyma, sargarépa, paradicsom, citrusfélék). A
teljes értékld gabonafélék, hilivelyesek, gumdsok bdséges
fogyasztdsa (600-800 g/nap) feltehetbéen csokkenti a
gyomordaganat kockazatat. Menjen el a vizsgalatokra és
emellett valtoztasson életmddjan, hogy megerésitve a
szervezetét, megfeleld kezeléssel panaszai megszlinjenek.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

TISZTELT DOKTORNO.A kérdésem az hogy se inzulin vizsgdlatkor
éhgyomorra kel e meni vagy elég ha elétte egy 6ra hosza
eltelik a reggeli utan .Az étkezés befolyasolja e a vérvétel
eredményét

KOSZONOM A VALASZAT.



Kedves Kérdezd!

Vizsgalatok esetén a beutald orvos vagy a laboratdérium (az
idépontkérésnél) tudja megmondani, hogy a vizsgdlat milyen
elOkészitést igényel. Inzulin vizsgalatnal természetesen
fontos, hogy az étkezés mikor torténik, ezért pontosan tartsa
be az iddt.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor NG!

Tudom, hogy nem az On szakterilete, de barmiféle tanacsot
elfogadnék! Koszonom!

Szeretném 06sszegezni panaszaimat és legUjabb eredményeimet,
elnézést a hosszu sorokért:

Barmi tanacsot megkdészonnék!

Panaszaim kb. fél éve jelentkeztek, melyek mar 1 évvel ezelétt
is eldjottek, majd elmultak.

Panaszok: foként fizikai terherlésre, futasra, illetve egyéb
mas, bizonyos fajta suUlyzds edzés hatasara szegycsont korili,
illetve bal oldali mellkasfajdalmak, inkabb nyomé érzés. A
fajdalmak sokszor fizikai terhelés nélkil, akar tobb napig is
fennalltak. Fajdalomcsillapité semmit sem ért. Ezeken kivil
altalanossagban megallapithatdé, hogy nagyon sokszor vagyok
faradt, erdtlen, alvasaim se olyan jok, bar sokaig is fent
vagyok, mivel csak uUgy nem tudok elaludni.

CT vizsgalat megallapitotta, hogy tymus persistens-em van,
,felsd mediastinumban a sternum alatt valdban fellelhetd
bizonytalan kontdrud elvaltozas”.

Megfigyelésem alapjan a panaszok inkabb nyari idd&szakban
jottek eldé, nem tudom, hogy ez kapcsolatba hozhaté-e azzal,
hogy allergias, illetve asztmas vagyok. Asztmas panaszom
tulajdonképpen nincsen, életemben egyszer voltam rosszul,
akkor diagnosztizaltdk ezt. Allergia pedig orrfolyas,
szemviszketés formajaban jon eld.

Voltam mellkassebésznél, aki 3 vizsgalatot:

— kardioloégiai

— gastroenterolégiai, valamint



— alvasi aphone

vizsgalatot tartott sziikségesnek.

Kardiolégia negativ, valamint elkildtek egy myasthenia
vizsgalatra (EEG) egy ideggydgyaszhoz, mely szintén negativ
lett. A gastro vizsgalaton megallapitottdk a reflux,
oesophagitissel diagnézist, mely alapjan 3 helyr6l szovettani
mintat is vettek.

I. Antrum - enyhe,idilt lobosodas jeleit mutatd antrum
nyalkahartya részleteket latni. Malignitas nincsen. Helibacter
pylori bakt. negativ.

II. Corpus — enyhe,idult antrum gastritis. Helibacter pylori
bakt. negativ.

III. Nyel6csd — Kiszélesedett, bévérd, el nem szarusodod
laphamrészletek mellett, kifejezett, idilt lobosodas jeleit
mutatd tonsillaris hammal fedett, néhany mirigylument 1is
tartalmazdé nyalkahdrtya részlet lathaté. A felszinén gdcokban
laphammal fedett teriletek is mutatkoznak. Malignitds nincsen.
Elvétve eosinophil granulocytakat is lattunk. A kép megfelel a
Barret-metaplasianak.

A gastro orvos 8 hétig 2*1 Ezomeprazol Sandoz /40 mg/
gyomornedvellenalldot irt fel.

Mar csak alvaslabor vizsgalat lenne, bar nem hiszem, hogy az
hozhatna barmi jelentdset.

Gondolom lehetséges, hogy a refluxom okozta a panaszaimat,
azonban még mindig ott van a csecsemémirigyem, amibdél a
sebészem elmondasa szerint mintdt nem tudnak venni,
tekintettel annak elhelyezkedésére. Gondolom a m(tét
elkerilhetetlen, mivel nem szeretnék par év mdlva rakos lenni.
A baj az, hogy tobb orvosnak mutattam a CT eredményt, de senki
se tudta megmondani, hogy mi az. Véleményik szerint a
csecsembmirigy, de lehet szdvet, zsircsomd, vagy akar daganat
is..

Ok a csecsemémirigy jéindulatl daganatat irtdk a diagnézis
rublikaba.

A kérdésem: Mi lehetne a legjobb 1épés szamomra?

Valaszat eldre is kdészénom! G.

Kedves G.!



A leirt panaszok mindenféleképpen azt jelzik, hogy a
szervezete kimeriult. Ez lehet a tllzott igénybevételtdl vagy
attol, hogy a szervezet nem tud megfelelbéen regeneralddni. Az,
hogy a panaszok inkabb nyaron fordulnak elé, amikor a
szervezetét az allergia is meriti szintén azt jelzik, hogy
nincs egyensulyban a szervezete. A reflux okozhatja a mellkasi
panaszokat, de egy Kkronikus Kkimeriultség, allandd
stresszhelyzet szintén. Az, hogy egyenlére nem talaltak
»1gazi” betegséget azt jelzi, hogy a szervezet szabalyozé
rendszere még nem borult fel teljesen (még az allergia sem
hatalmasodott el), igy konnyebben helyrehozhaté az allapota.
Javaslom nézze meg a laboratérium szolgdltatasait, ahol
dolgozom ¢és keressen fel elérhet6ségeimen. Panaszai
enyhitésében életmddrendezéssel sokat lehet javitani. Meg kell
keresni, mik azok az életvitelbeli dolgok: taplalkozas,
stressz, mozgds, relaxacidé, ahol vannak hibdk, amelyeken
valtoztatnia szikséges, hogy szervezete regeneralddni tudjon.
A mediastinumban talalhaté szovetszaporulat, még ha jdindulatd
is a novekedés miatt nyomdé hatdast fejthet ki a kornyezd
szervekre, ezaltal okozva panaszokat. Mindenféleképpen
keressen megfelel6 szakembert, aki specialista ezen a
teriileten és megmondja, hogy folyamatos kontroll vagy mitét
szlkséges-e.

Elnézést a késdi valaszért. J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Udv6z16m Kedves Doktornd!

Tandcsot szeretnék kérni Ontdél, hogyan lehet megelézni az arc-
és homloklireg gyulladast. Régota kb. 10 éve visszatérd
problémam, nagyon sok antibiotikumot szedtem mar be (tudom ez
sem jO). Sok mindennel prébalkoztam, de egyik sem hasznalt
(Homeopatia, Bioparox, Ezistkolloid, l1&mpazas). Nyaron ha
vigydzok magamra (nem eszem vagy iszom hideget, kerilom a
huzatos helyeket) meguszom, de a hldvés id6 bealltaval,
barmennyire is vigyazok eldjon. Tobbszor voltam mar fil-orr
gégészeten és rontgenen, szerencsére nagy bajt eddig még nem
talaltak (orrpolip), igaz orrsovény ferdilésem van, de a



doktorné szerint nem nagy mértékben. Ismerlseim azt
tanacsoltdk, hogy szurattassam fel és utdana tobbet nem jon
elé, szerintem ez butasag és szerencsémre eddig még mindig
kitisztult az orrom. Ugy 3-4 évvel ezeldtt haszndltam az IRS
19 VAKCINA ORRSPRAY-t, ami jo volt, de sajnos kivontak a
forgalombol (?).

J6 tandcsat és segitségét eldre is koszonom!

Kedves T.!

Az IRS 19 hatasmechanizmusahoz hasonlé a Broncho-Vaxom, csak
az nem helyileg, hanem szisztémdsan hat. Erdemes kiprébdlnia.
Emellett a folyamatos 1éguti betegségek azt jelzik, hogy
szervezete nem elég erds, hogy teljesen meggyodgyuljon, viszont
ahhoz elég er6s, hogy szovédmények ne legyenek. Ezért csak
néhany dolgon kell valtoztatnia. Javaslom, hogy egyen sokkal
tobb z6ld zoldséget, csirakat, amik a szikséges asvanyokat és
fitonutrienseket pdtoljék. Erdemes fokozottan odafigyelni,
hogy az orra ne duguljon el. Ha ilyet észlel, tobb folyadék,
C-vitamin, valamint Calcium bevitelre van sziksége a
megszokotthoz képest. Javasolnam még, hogy tanuljon olyan
légzéstechnikat pl. a joégaban, ahol az orrlyukak kialon
atszell6zése is elérhetd. Ezaltal megeldzheti, hogy a fertdzés
a mellékiregekre huzdédjon. Gyogynovények koézil az echinaceat
javaslom, valamint fokhagyma kapszula, valamint méz rendszeres
fogyasztasat.

Elnézést a késbi valaszért. JO egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Most vagyok tul egy koOozepes mértéki gyomorrontason.
Erdekl6dnék, hogy mit ehetek és meddig kell kiméléen étkeznem
ahhoz hogy ne legyen visszaesés?

Valamint eldéfordulhat-e, hogy ugyanaz az étel Ujra eldhozza
még akkor is ha nincs baja az ételnek?

Tisztelettel: T.K.

Kedves T.K.!
Nem irja, hogy mi okozta a gyomorrontdasat, tul sokat evett,



fert6zés, egy bizonyos ételre érzékenység stb. Az oktol
fliggbéen kell, illetve érdemes betartani az annak megfeleld
diétdt. Altalénossdgban tudom javasolni, hogy étvagyatdél és
panaszaitol flugglen kis adagokban vissza lehet térni a normdal
étkezéshez, figyelve a szervezet jelzéseit, hogy megterheld
volt-e az elfogyasztott étel. A folyadékfogyasztas
mindenféleképpen meglegyen, lehetnek rostos gyumélcs-,
zoldséglevek, de megint attdél figg mi okozta a problémat (pl.
tulzott gyomorsavtermelés esetén a magas savtartalmd
citrusfélék nem javasoltak). Ha még nincs étvagya, tartalmas
leveseket pépesitve vagy turmixolva lehet pdétolni a sziikséges
taplalékot. A legjobb egy igazi husleves, lehet kilonb6z6
z0ldség leves is (persze attdél fiuggden nem érzékeny-e pld.
karfiolra, lencsére). Egy hétnél tovabb tartd szigord diéta
esetén sem szin6 panaszoknal mindenféleképpen javasolt a
hdziorvosnal kivizsgdlast kérni. Ha nagyon rossz élményei
fliz6dnek az atélt betegséghez és hajlamos a hipochondridra
akkor fordulhat eld, hogy annak az ételnek a latvanya, vagy
gondolata felidézi a betegséget és hasonld érzetet is
produkalhat, de csak a tudat ,jatszik” az emberrel.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorng!

A férjem csaladjaban sok a rdakos beteg, apukaja gégerakban
halt meg, nagybattyja tidordakban, nagynanja mellrakban,
tesvére jol van de jelenleg, két éve azonban gyomorrdkja volt
(44)Anyukajarol most derilt ki hogy attétes rakos. A férjem 36
éves ,jol van de nem tudom elmondani mekkora félelmet érzek
hogy 6 is beteg lesz.. Tudok tenni ellen valamit, marmint a
férjem tud tenni ellene valamit, hogy kisebb legyen az esélye
hogy beteg legyen? Gomba ,étrendkiegészitd , vitamin barmi,
Kérem adjon tanacsot.

Kosz6nom és tisztelettel A.

Gyerekink nincs de tervben van, merjek én igy vallalni
gyereket ha tudom hogy van esélye annak hogy egyedil nevelem
fel??



Kedves Kérdezd!

A betegségekre vald hajlam genetikai eredetil, de az esetek
jelentl6s részében az egészséges életmdddal lehet csokkenteni,
illetve megakaddlyozni a betegségek kialakuldsat. Erdemes
késziteni egy ,felmérést”, hogy most milyen életvitelt folytat
és abban a bizonyitottan rakot okoz6 tényezdket megsziintetni
és a rak megeldzésében szerepld tényezdket beépiteni,
feljavitani. Gondolok az artalmas dohanyzas megsziintetésére, a
stressz, bizonyos ételek csdkkentésére, valamint a béséges
zoldség-gyumolcs, valtozatos étkezés, mozgas és rendszeres
kikapcsolddas bevezetésére. A kovetkez6 oldalon részletes
ajanlast talal az egészséges életmddra:
https://www.oefi.hu/tap feln.pdf. Tapldlékkiegészitékbdl a
zoldség-gyimélcs kivonatok rendszeres fogyasztasat, valamint
magas antioxidans tartalmd gyodgynovények kilraszerld szedését
javaslom. Bebiztositani nem tudja, hogy biztosan ne torténjen
semmi a parkapcsolat soran, akar egy baleset vagy (j munkahely
is okozhat problémdt a csaladi idillben. A rdkos megbetegedés
pedig semmiféleképpen nem egyenldé a halallal. Rendszeresen el
kell menni a szikséges szilr6vizsgalatok és a korai
felismeréssel is lehet ndovelni a ma mar nagyon j6 gydégyulasi
esélyt. Ha konkrét segitségre van sziikséglik az egészséges
életmoéd kialakitdsahoz, keressenek fel elérhet6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorng!

47 éves vagyok és 7 hete ndgydgyaszati nagy-mltéten estem at,
mert sajnos a méhemben rosszindulatd elvaltozasokat talaltak,
de szerencsére ez idOben kiderilt és a mitéttel orvosolhatd
volt a problémam. Most szeretném atreformdlni az életemet ,
hogy megeldzzem a betegségem esetleges kiljulasat, de nagyon
nehéz eligazodni, hogy hogyan is kezdjem el és ebben szeretném
a segitségét kérni, hogy hogyan kezdjek hozza? Koszonettel!

Kedves Kérdezd!
El6szor is dicséretet érdemel a gondolkodasa, ez mar



mindenféleképpen hozzajarul a teljes gyogyulashoz. A daganatos
betegségek megel6zésében az egészséges taplalkozads nagy
szerepet jatszik, az egészséges testsuly, rendszeres
testmozgds és a sok zoldség-gyumolcs fogyasztasnak altalanos
daganatmegel6z6 szerepe van. Rodler Imre, Zajkas Gabor: Az
egészséges taplalkozas és a daganatos betegségekrdl irt
osszefoglaléjat érdemes elolvasni. Sziintesse meg a rakkeltd
dolgokat az életvitelében (dohanyzas, sulytobblet, stressz) és
er6sitse az egészségvédd tényezdket (mozgas, relaxacio,
antioxidansok). Jarjon el a szukséges vizsgalatokra, ha barmi
kérdés felmerilne, tisztdzza kezeldorvosaval, olvasson utana,
nyugtassa meg magat. Emellett javaslom készitsen tervet, irja
le gondolatait, érzelmeit, amikre tamaszkodhat majd, amikor
esetleg elfidrad és eldétdér Onben az aggdédds. Legyen
iranyvonalak, amik erdsitik és a sok dolog kozil segitenek
eldénteni, mi az, ami Onnek kell (mindent nem lehet és nem is
kell, csak ami Onnek sziikséges). Ha konkrét szakmai
segitségre, életmddrendezésre van sziksége, keressen meg
elérhet6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktrond!

Sajnos egész eddigi életemben tulsdllyal klzdottem, sok
probalkozas ellenére sikertelenil. 44 éves nd vagyok, 174 cm
magas és 125 kg. Ajanlottak egy személyi edzdt, akihez 3
honapja heti 2-3 alkalommal jarok, és igyekszem betartani azt
a diétat amit javasolt. (rEGGELI 1 barna kenyér sonak,
paradicsom, tizdrai gyumolcs, ebéd egy szelet his (csirke)
zsirmentesen és zo6ldkoéret, uzsonna: 1 joghurt, vacsora: 2
tojas zsirmentesen megsitve, paradicsommal.) Sokszor nehéz
betartani, mert drasztikus a valtozas régebbi életemnez
képest. Természetesen nem panaszképp. 3 hdénap alatt fogytam 20
kg-ot, els6 két hét alatt 5 kg-ot, majd hetente 1-1,2 kg-ot.
Most viszont mindezeket betartva mar j6 két harom hete 1 kg
lement aztdn visszajott, mintha stagndlna a fogyasom.



Szeretném megkérdezni mitév6 legyek, tudom, hogy eddigi
fogyasom szép volt, csak mintha tovabb nem menne, pedig még
szikségem lenne ra.

Készonettel vérom tandcsat. Udvozlettel: A.

Kedves A.!

Nagyon jelentds az eddig elért fogyas, legyen bliszke magara. A
fogyas leallasanak szamos oka lehet. Valdszinlleg kialakult
egy Uj egyensUly a szervezetében, az anyagcseréjében. A
valdéban drasztikus étrend tobb okbél sem megfelelé, nem
tartalmaz minden tapanyagot, nem elég valtozatos, pszichésen
is nyomasztd lehet mindig ugyanazt enni. Az az étrend, amit
nehéz betartani, az inkabb kiraszer(i, a testsly rendezése utdan
nem tarthaté fenn. A tartés testsllyrendezéshez életmddvaltas
sziikséges.Lehetnek pszichés okok is a hattérben vagy a mozgas
nem a zsiréget6 tartomanyba esik. Meg kell fogalmaznia, mik
azok a dolgok, amiket az elért cél utan is betart, napi
rendszeres zoldség-gyumolcsfogyasztas, a terhelésnek megfeleld
kalériabevitel, rendszeres nem meger6ltetd mozgas, lelki
kiegyensulyozottsag. A fogyas tempdjaval egyébként nincs
probléma, a gyorsabb testslUlycsokkentés ritkan lesz tartés és
fél év alatt igy is 18-24 kg lemegy. Varjon 1-2 hénapot és
nézze meg tudja-e tartani a jelenlegi sulyt. Ha az életmddterv
elkészitésében, egy tarthaté étrend kialakitasaban, a lelki
kiegyensllyozottsag elérésében segitségre van sziiksége,
keressen meg elérhetd6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt DoktorNg!

Autoimmun beteg vagyok. Megszeretném kérdezni mit jelent ez az
eredmény? ,ANA/ENA ELISA 3.873 Hiszton elleni AT, ELISA 209
(0-40) Nucleosoma elleni AT, ELIS 177 (0-20)..Megszeretném
kérdezni, hogy a téli id6szakra mijen vitamint ajal, hogy ne
legyek beteg? Vagy a csaladomtél ne kapjak el valami
megfdzast. Ugy hallottam, hogy ezzel a betegséggel, nem lehet
semmilyen virus elleni inekciot beadni pl.H1 mert nem lehet



kiszamolni hogy pont akkor van e langolas a szervezetbe. Igaz
ez? Ebbe a betegségbe jobban kivan az ember téve
betegséggeknek? Levan gyengllve az inmunrendszer vagy nincs?
Nagyon koszondom a vélaszat. Udvozlettel

Kedves Kérdezd!

A leletek 6nmagukban nem diagnosztikus értékliek, keressen meg
egy immunolégiai szakembert kérdésével vagy forduljon a
kezel6orvosahoz, aki ismeri a panaszait. Azt, hogy
megkaphatja-e a véd6oltast, azt is kezeldorvosa tudja
megmondani betegsége alapjan. A téli iddszakban a szezonnak
megfeleld zOldségek-gyuimdlcsOk fogyasztasa ajanlott, minél
nagyobb mennyiségben és valtozatosan: pl. savanyusdag, lekvar,
fagyasztott termékek. Tdaplalékkiegészitdkbdél is inkabb a
természetes kivonatokat ajanlom, illetve olyat, amiben minél
tobbféle vitamin és dsvanyi anyag van. Emellett fontos a
megfeleld pihenés, folyadékfogyasztas is, lehet rendszeres méz
fogyasztas, kuraszerl gyégyteafogyasztas. Immunerdsitdé hatasa
van még a rendszeres mozgasnak is. Az, hogy fokozottabban van-
e kitéve betegségeknek, az nagymértékben fligg jelen
allapotatdél, hiszen egy megfeleld kezeléssel, életmdédddal a
legtobb betegség egyensilyban tarthato.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Dr.-né!

Remélem j6é helyre cimeztem a kérdést.Mi a véleménye a kroém
pikkolindt étrend kiegészitdérdl? azt mondjak,hogy segithet a
fogyasban,az izom-zsir arany helyreallitdsaban sport
mellett,de sokaktél hallottam,hogy mérgezi a mdjat,és nem
tanacsos szedni.Kdszonom a valaszat.

30/F

Kedves Kérdezd!

Taplalékkiegészitdkb61l mindenféleképpen legdlis készitményeket
szedjen. Az OETI honlapjan tudja megnézni, hogy megfelel-e a
torvényi eldirdsoknak. Ez esetben a magyar tajékoztatodban
szerepel a napi adag. Ezt ne lépje tul. A kromnak valdban van



szerepe az anyagcsere fokozasaban, bar akinek nem hianyzik a
szervezetébO6l nem biztos, hogy a tobblet hasonld hatdsokat
valt ki. Egy fogydéklra csak életmddvaltassal egylutt hozhat
tartdés testslUlycsdokkenést, ezért rendszeres szedését
semmiféleképpen nem javaslom. Nézze meg a mozgas mellett még
milyen életmédtényez6kon 1lehet javitani, illetve, hogy
megfeleld, hatékony mozgdst végez-e. Javaslom nézze meg
szolgaltatasainkat az elérhetdségemen talalhatd honlapokon,
tébb terlleten is tudunk hatékony segitséget nydjtani Onnek a
testsllyrendezés terén.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Kolléganém mindig mondja, mikor asitasi-roham jon ram, hogy ez
azért van, mert az agy nem kap elég oxigént.

Igaz-ez?

Koszondm valaszat: M.

Kedves M.'!

Az asitds valodi okat még nem sikerilt kideriteni, de sokkal
inkdbb a szén dioxid felhalmozdéddasa valtja ki, mint
oxigénhiany. Egy olyan élettani reflex, amire nincs
befolyasunk. Amikor valaki eldlmosodik, faradt, kevésbé veszi
a kilvilag ingereit akkor a szervezet egy jelzésként,
élénkitdként hasznalhatja. A gyakori asitas inkabb csak
kellemetlen, mint kdérjelzd. Az aluszékonysagra mar inkabb oda
kell figyelni. Ha mindig ugyanabban az id6pontban asitozik,
akkor a napi bioritmusa nincs egyensulyban a munkavégzéssel. A
gyakori asitds elkerilésére javaslom a helyes légzéstechnika
elsajatitasat, apré mozdulatokat (labujj, kéz, nyak),
akupresszliras pontok masszirozdsat a monoton munka kozben.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor nd
Lehet ,hogy nem a megfeleld orvosnak 1irok de irtam
mindegyiknek akik jartassak lehetnek ilyesmi kérdésekben. A



kérdésem az lenne ,hogy a parommal babat tervezink 18 éves
vagyok 6 20. A napokban mondta el ,hogy az elmilt hénapokban
fliivezett és mas drogokat is hasznalt nem slrin azéta midta
tudom kb.1l hete még cigarettazni sem engedem. A kérdésem az
,hogy ezektd6l a dolgoktdél lehet valami baja a babdnak és ha
igen mennyi iddét kell ,hogy varjunk?

Kérem miel6bb irjon. Koszdnettel: K.

Kedves K.'!

Azt pontosan megmondani nem lehet, hogy lesz-e baja vagy nem a
sziletend6 babanak. Azt viszont valodban lehet befolydsolni,
hogy ennek esélyét csdkkentsék. A dohanyzas, drogozas
artalmas, okozhat problémat partnere egészségében és a
fogantatds esélyét bizonyitottan csokkenti. A szervezet
regeneraldédasahoz harom hénap az altalanosan elfogadott. Ez
id6é alatt az egészséges taplalkozas (sok és sokféle zoldség,
gyumélcs, nem csak nyersen), mozgas (rendszeres), relaxacif
(kikapcsolodas, hobbi) segiti a szervezetet, de ez
természetesen flgg a jelen egészségi allapotatdél is. Azt
gondolom, hogy mivel fiatalok, és ilyen megfontoltan odafigyel
a sziletendd baba egészségére biztosan mindent megtesznek,
eljar a szlikséges vizsgalatokra, tanacsadasokra és akkor
egészséges Ujszilottel gyarapodik a csalad.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor N§!

Az utobbi iddben gyomortikrozésen estem at, melynek soran
refluxot, valamint a késébbi életemre vonatkozd Barret-
metaplasiat allapitottak meg.

Az orvos olyasmit mondott, hogy 3 évente kell kontroll
tikrozést végrehajtani, mert eldéfordulhat, hogy 40 éves
koromra kialakul egy tumor. Mit tehetek ez ellen?

Szedjem a savlekotét, az segithet??

Koszonom valaszat! Gy.

Kedves Gy.!
A Barett oesophagus valdban daganatmegeld6z6 allapot lehet.



Természetesen a kivizsgalas alapjan eldirt gydgyszert javasolt
szedni és a rendszeres orvosi kontroll is nagyon fontos.
Szamos életmédi tényezdvel azonban lecsdkkentheti a
rosszabbodas esélyét. Az étrendi tanacsokat fontos betartani:
kadvé, csokoladé, alkohol, csokkentése, dohdanyzas elhagyasa. A
grillezés, nyarson sités, tllzott sdébevitel valdszinlileg
noveli a gyomorrak kockazatat. Bizonyitottan véd a
gyomorraktol a sotétzold 1leveld zoldség-fdzelékfélék
rendszeres és bdséges fogyasztasa, hagymafélék, paradicsom és
citrusfélékben (ha panaszokat okoz kisebb mennyiségben,
slirGbben) gazdag taplalkozas. Valdszinlleg csokkenti a
gyomorrak kockazatat a C-vitamin valamint a karotinoidok
b6séges bevitele. Feltehet6en csokkenti a kockazatot a
gabonafélék bdséges fogyasztasa (600-800 g/nap). Javaslom még
az Aloe Vera gél rendszeres fogyasztasat legalabb fél évig,
majd kulraszerilen 3-4 havonta. Ha tdlsdlyos, a testsuly
rendezése, ha tul gazosak a belei, az emésztés javitasa
szintén csokkentheti a refluxot, ami a kivalté oka az
elvaltozasnak. Javulast eredményezhet a rendszeres relaxdacid,
kikapcsolédas, ami oldja a mindennapi fesziiltséget, de ha
rendszeresen stressznek van kitéve, akkor stresszkezeld
technikak tanuldsa, alkalmazasa szintén csokkenti a
szimpatikus tdénusfokozdédast, ezaltal a felesleges
savtermelést, valamint altalanos egészségvéd6 hatasa is van.

Ha sziksége van konkrét tanacsokra, hogy életvitelében mit
javithat, keressen meg elérhet6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves doktornd!

En egy 32 éves né vagyok!

Egy nagyon fontos kérdéssel fordulok o6nh6z!5 évvel ezelott
panikbeteg lettem.Elmentem orvoshoz,aki kilénbo6zd
gyégyszereket 1irt fel.Elkezdtem szedni,de csak rosszabb
lett!Nagy dontést hoztam:kezembe veszem az életem!Abszolut
pozitivan gondolkodtam,elkezdtem
festeni,keramidztam,dolgoztam,emelett a fiamé és a férjemé



volt minden pillanatom!Meggydégyultam!Par hete eltemettem a
nagymamam,akkor nem,de miutan egy koérhazi latogatas utan végig
néztem,hogy egy idds néni haldoklik,0sszeomlottam!3 év
tinetmentesség utan par napja eldéfordulnak a rohamok.Csak par
perc és vége,de az borzalmas!Gyermeket tervezink a
férjemmel,boldog az életink,mondhatni tokéletes!

A kérdésem a kévetkez6:0n szerint képes vagyok Ujra legyézni
ezt a nagyon cslnya ,betegséget”!En hiszem,hogy a pozitiv
gondolkodas és a hozzadllas,szeretd csalad és a sajat magamba
vetett hit segit,de kivancsi vagyok a véleményére!

Koszonom a valaszat ellre is.

Oszinte tisztelettel:I.

Kedves I.!

Biztos vagyok benne, hogy most is rendben lesz minden, és
megszinnek a panaszai. A gyasz mindenkit megvisel és mindenkit
masként. Még akkor is, ha eldtte nem volt panikbeteg, hasonlé
tiinetei lehetnek. A gyasz kezdeti iddszakaban gyakran jelennek
meg testi tunetek torokszoritas, fulladdsérzet, 1égszomj,
gyengeségérzet. Egyaltalan nem biztos, hogy betegsége tért
vissza, hiszen nagyon er6s volt és szépen meggyogyitotta
onmagat. Nagyon fontos, hogy tirelmes legyen Onmagaval és
hagyja, hogy a gyaszreakcid fazisain végigmenjen. Ha panaszai
néhany hénapon belil nem szlinnek, akkor lehet csak betegségrdl
beszélni, de az Ont korilvevé kérnyezet és a hit, hogy képes
ra meg fogja adni a segitséget a gydégyulashoz, ha Ujra szikség
lenne ra.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Dr.né!

A problémam a kovetkezd:

Barmilyen deot hasznalok a fehér p6ldéim hdnaljban sargak, a
szinesek nagyon csunyan fehérek lesznek,hasznalhatatlanok.Az
izzadds kis mérték(,nem bidos,nem is ezzel van problémam,mert
ez természetes dolog,hanem utalhat-e vmilyen betegségre ez az
elszinezddés?



koszonom! H.

Kedves H.!

Ha semmilyen mas tlinete nincsen, akkor nem kell betegségto6l
félnie, ilyen alkat. Ha az megnyugtatja, kérjen haziorvosatol
laborvizsgdlatot. Javaslom figyeljen a folyadékfogyasztasara,
legalabb napi 2 liter egyenletesen elosztva. Ha érzékenyebb
fehér bdord, akkor lehetséges, hogy bére normal floéoraja
(baktérium, gomba) eltérd. Nem koéros, csak mas. Az is lehet,
hogy szervezetében sok nehezen emészthetd anyag halmozddott
fel, ha tdplalkozasa egyoldalu, sok benne a félkész termék.
Javaslom egyen sok-sok zoldséget-gyimOlcsdét, csinaljon egy
probiotikumos kurat, mely ugyan az emésztdrendszert teszi
rendbe, de ezzel egyltt az egész szervezete immunrendszerére
hatassal van, illetve a taplalékok felszivddasat is javitja.
Javasolnam még Aloe Vera gél kUraszer( fogyasztasat, mely a
méregtelenitést segiti, illetve aloe vera tartalmd deo
hasznalatat, mely helyileg segit normalizani a flérat és ezzel
segithet panaszai megsziintetésében.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktor NO!

Néhany éve amikor gyomortikrozésem volt, észre vettem hogy
magas a koleszterinem, 5,2felett volt mar akkor(kb 4éve),ott
azt mondta a doktor mivel fiatal vagyok nem kell vele
foglalkoznom.

Azéta tobbszor mérettem a koleszterinemet, és még a Tg szintem
is magas volt-.

Legutobb elkezdtem foghagyma kapszulat szedni ami a Tg-t le is
vitte, de a koleszterinen nem segit.

6,2 most is a koleszterinem, és mar nagyon idegesit a dolog.

A haziorvosom majd fog felirni ra gyogyszert. Mert a csaladban
tobblinknek is magas a koleszterin szintje.

Lehet ezen valamit segiteni a gyégyszeren kivil?

21 éves vagyok, 176 cm és 65 kg, szoval még csak tulsillyos sem
vagyok.



Valaszat elore is koszonom: A.

Kedves A.!

A koleszterin értékét befolyasolja a taplalkozas, de egyéb
életmdédbeli valtoztatassal is lehet értékét a kockazatot
jelent6 szint ala vinni. Taplalkozasban csokkenteni érdemes a
zsiros ételek fogyasztasat, de elhagyni semmiféleképpen.
Inkabb figyeljen arra, hogy az étkezéseknél mindig legyen
z6ldség vagy gyumdélcs, mert igy a zsirok beépililnek a
szervezetbe és nem lerakdédnak feleslegesen. Emellett a
telitetlen zsirsavak aranya legyen tobb, pl olajos magvak. A
rendszeres mozgas bizonyitottan koleszterincsOkkentd hatasu.
Keressen valami olyan egészségvédd mozgast, amit rendszeresen
tud végezni. A karos életmddi tényezOk csokkentésével
(dohanyzas, energiaital, kevés alvas) pedig az emelkedett
koleszterin érték karosité hatdasat nem fokozza tovabb,
csokkenti a betegségek rizikdéjat. Taplalékkiegészitbnek a
fokhagyma kapszula mellett a halolaj kapszula fogyasztasat
ajanlom még. Fontos, hogy a kapott kezelés esetén legyen
kontroll annak hatékonysagat ellendrizve, valamint iddnként
szlirévizsgalatok pl arteriografos érvizsgalat javasolt. Ilyen
vizsgalatokat a laboratdériumban is végeznek, ahol dolgozom,
elérhetdségeimnél megtekintheti.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorng!

Gyors és erdt add valaszat tiszta szivbdl koszonom!

Hiszek magamban és a gyégyulasban,de a szavai egy hatalmas
lokést adtak nekem!

Maradok 6szinte tiszteldje! I.

Kedves I.!

Ordl6k, ha tudtam segiteni.
J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



