Eletmdd tanacs kérdés valasz
VII

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

Kedves Doktor NG!

Azzal a kérdéssel fordulok Onhdz, hogy mitél lehetséges az,
hogy nyaron allanddéan gyengének érzem magam, amik altalaban
tavasszal kezd6dnek s nyaron mar elviselhetetlenek,sokat
szédilok. Ezt 2 éve vettem észre. Vérképem mindig tokéletes,
volt mar agyi MR vizsgdlatom, kardioldgiai vizsgalatok,orr-
flil-gége vizsgalatok és ezek mind negativak voltak. Hozza
tartozik, hogy naponta maximum 1,5 1 folyadékot fogyasztok,
ami érdekes, hogy ennél tobbet télen sem, és akkor nincsenek
panaszaim..Rendszeresen fogyasztok C vitamint, magnéziumot.
Sokat sportolok,nincs karos szenvedélyem. Akkor ez mégis mitdl
lehet? Nagyon zavard,és sokszor hatraltat a napi teend6imben.
Most kilondsen meg vagyok ijedve, mert épp készilok ki
kilfoldre dolgozni 4 hénapra,és félek, hogy ott is kimerilt
leszek s szédelgek s nem tudom majd rendesen ellatni a
feladataim. Mondjuk az is 1igaz, hogy eléggé stresszes
szorongos tipus vagyok,de ha ezek ennek a tinetei, akkor
gondolom télen is kéne éreznem,nemcsak nyaron..

Valaszat kdszonom!

Kedves Kérdezo!

Valészinlleg kimerilt a szervezete. Mindenféleképpen
javasolnék egy regenerdaldé kirat. Ez a kovetkez6kbdl alljon:
tapldlkozasaban minden nap egyen legalabb 5x zoldséget,
gyumolcsot (ha szukséges akar novényi Kkivonat,
taplalékkiegészitd formajaban is kiegészitheti taplalkozéasat),
heti 2-3 alkalommal 20-30 perces relaxacidés gyakorlat. A
szédlilés hatterében is lehet a raktarak kilrudlése, vagy
keringési problémdk, ami nyaron a fokozottabb igénybevétel
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miatt okoz panaszt. Valdszinlleg iddvel télen is jelentkezni
fognak panaszok, csak mas formaban pl. gyakrabban betegszik
meg nathaban. Hossz(Utavon érdemes majd valamilyen kardiogén
mozgast is heti rendszerességgel végezni, az edzésben tartja a
keringést, csokkenti a faradtsagot. Ha konkrét segitségre van
sziksége a regeneraldédashoz, keressen meg elérhetdéségeimen,
vizsgalatokkal (pl. stresszmérés) és kértorténettel lehet
pontositani a probléma okat.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor N§!

Ma takaritds kozben véletleniil leloktem a higanyos lazmérét,
ami persze 0sszetort. gyorsan 0sszesoportem és szelldztettem
is.

On szerint lehet ennek valami k&ros hatdsa a csaladunkra
nézve?

Koszonom szépen. Tisztelettel: K.

Kedves K.!

Megfelelb6en jart el. Megijedni nem kell. Az elemi folyékony
higanynak, ami a lazmérdkben talalhaté a bdérdon vagy a
tapcsatornan keresztil minimalis a felszivddasa. Ami veszélyes
lehet az a higanyg6z, ami elsdsorban a 1légutakat és a
nyalkahartyat karosithatja, azonnali tlineteket okozva.
Megfeleld szellOztetés mellett azonban a munkahelyeken
megengedett hatarérték toredékét érhette csak el a
koncentracié. Idegrendszeri karosodashoz nagy mennyiségnek
kell a szervezetbe jutnia vagy folyamatosan kell a
higanyg6zben lenni. A higany felezési ideje 60 nap, elsdsorban
a vizelettel, kisebb mértékben verejtékkel daril ki a
szervezetb6l. Kimutatni a vizeletbdl lehet. Javaslom esetleg a
szervezet &ltalanos méregtelenitését eldsegitd boOséges
folyadékfogyasztast, ami most a melegben egyébként is
szikséges (viz, gyumolcslé, tea).



Ajanlom még ha tovabbi informacidkra van sziksége az
Egészségligyi Toxikologiai Tajékoztatd Szolgalat elérhetdségét:
ettsz@okbi.antsz.hu

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorng!

Asztma betegségem van, amely nem sulyos, azaz nem kell
folyamatosan spray-t hasznalnom, ,csak” alkalomszerien.
Rendszeres futast-kocogast tervezek beiktatni az életmddomba,
azonban futas kozben eldjonnek, felerb6sddnek az asztmatikus
tunetek.

A kérdésem az lenne Onhbéz, hogy a panaszaimat mivel tudom
elkerilni, illetve, hogy a mozgast milyen mdédon tudom
beiktatni életvitelembe?

Koszonettel!

Kedves Kérdezo!

A mozgas bevezetését mindenféleképpen fokozatosan ajanlom.
Készitsen tervet és napldézza a megtett tdvot, iddét és a
panaszokat. El6sz6r csak keveset kocogjon, annyit, amikor még
nem jelentkeznek a tinetek, ezt tartsa 2-3 hétig és csak
azutan emelje a tavot és a gyakorisagot. A sebességet csak
akkor emelje, ha mar legalabb 3-4 honapig a tiinetek fokozdédasa
nélkil sikeridl rendszeresen kocognia. Javaslom, hogy tanuljon
meg helyesen 1égz6gyakorlatokat végezni és nyugalomban
rendszeresen gyakorolja, ezzel javitsa a tuddkapacitasat.
Emellett a tineteket csOokkenti a Ginkgo Biloba kuraszerd
szedése.

Keressen meg személyesen, ha szakmai koordindacidban segitségre
van sziiksége.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna
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Kedves doktorné!

23éves n6 vagyok a panaszom pedig bal oldali, alhasi fajdalom.
aprilis elején figyeltem ra fol, hogy egy részen elég erdsen
faj, néha belenyilal. elmentem gastroenterologushoz, aki azt
javasolta hogy menjek négydgyaszati valamint ultrahangos
kivizsgdlasra, mert tapintdssal nem taldlt semmi szokatlant.
NOgyodgyasz mindent rendben talalt, valamint az ultrahangon sem
volt semmi jele elvaltozasnak. A gastroenterlogus azt mondta,
hogyha nem talalalnak semmit, akkor kolonszképiaval kell majd
megvizsgalni- ettdl viszont eléggé tartok. székrekedés
jellemzd nalam, vagyis hogy ingert érzek a székelésre, csak
nem ,megy”.

On szerint mit6l lehet ez a féjdalom, probléma? Mik lehet az
okok? Hallottam olyat is hogy stressztol- egyetemistakent van
benne reszem boven:) Kolonszkoépian kivil massal nem lehet ra
fényt deriteni?

Valaszat eldre is nagyon kdszonom!

Kedves Kérdezo!

Panaszai alapjan indokolt lehet a kolonoszképia, amivel szamos
komoly betegség, krénikus gyulladds konnyen diagnosztizalhatd,
ezért, ha szakember javasolta a vizsgalatot, érdemes kizarni
silyos betegségeket. A székrekedés is okozhatja ezeket a
panaszokat, sdt Onmagaban is mar komoly probléma, ami
hossziutavon betegséget okozhat. Mindenféleképpen rendeznie
kell az emésztését. Irjon diétéds naplét, mikor, mit, mennyit
eszik és rendezze étrendjét (megfeleld rost, folyadék,
z0ldség-gyumélcs bevitel). Javaslom a probiotikumos kirat,
Aloe Vera gél fogyasztasat. A stressz szintén panaszokat,
betegségeket okoz ha folyamatosan éri, ezért mindenféleképpen
tanuljon valami stresszkezeld technikat és rendszeresen
végezzen relaxacidés gyakorlatokat is. Munkahelyemen
streszmérést, életmdédtanacsadast is végzink, ha segitségre van
sziksége keressen meg elérhetdségeimen.

J6 egészséget kivanok!



Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorng!

35 éves, egy életen at tulsdllyal kiGzddé kétgyermekes anya
vagyok.

Eletem soran kisebb-nagyobb nekifutdssal mindig fogydkirazni
préobaltam inkabb kevesebb sikerrel. Mindez esztétikai okobédl
is és egészségligyi okokbdél is, de soha nem sikerilt, mindig a
kivételek kategdriaba tartoztam. 40 kg sulyfeleslegem van, és
2 hete a nagyfiam tanacsara egy személyi edzO6hO6z jarok egy
konditerembe, ahol hetente 2x1 érat tornazok, és az a kérdésem
és Tfélelmem egyben, hogy ett6l a szamomra o6riasi
igénybevételt6l nem fordulhat-e el6 valamilyen egészségligyi
probléma? Sokszor félelmem van, hogy ezt a megerdltetést a
szivem, s minden birja-e? Egyébként az étkezésre valo
figyeléssel egyutt mikodik a program, éhes is vagyok tobbszor,
remélem lesz elég erd6m és kitartasom hozzda. Mi errr6l a
doktornd vélemyéne?

K6szondom valaszat! A.

Kedves A.!

Ilyen sulytobblet esetén és azért mert valdszinlileg eddig nem
mozgott, feltétlenul fontos lenne, hogy egy hozzaértdé orvoshoz
elmenjen és a szikséges vizsgalatokat megcsinaltassa. Komoly
probléma lehet és sajnos a vart testsulycsdkkenés sem fog
bekévetkezni (egy iddé utan leall a folyamat) ha nem
megfelelden végzi a fogyokurat. E16szor csak kardiogén
edzéseket (gyaloglas, kocogas, kerékparozas)szabad folytatnia,
mert az iziuleteket terheli az ugralds torna és inkabb
izomépitd, mint zsiréget6 folyamat. Az étrendben nemcsak
mennyiségi, hanem min6ségi valtozast is meg kell tenni az
eredmény érdekében és az éhségérzet n azt jelzi, hogy
megfeleld az étrendje. Ha szakmai segitségre van sziiksége,
keressen meg elérhetdségemen és a személyi edzoOvel
egylittmikodve egy féléves terv készitésével, az izom-zsir
arany as a keringés mikodésének folyamatos kontrolljaval
tartdés testslUlycsokkenés érhet6 el anélkil, hogy egészsége



kdrosodna.
J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

t. dr-n6 kérdésem acsirakrél szdélna én bioaktiv
retekcsirakapszlat szedek mert ugyérzem allandé gyulladas van
ahorgdéimben nem irom le miért me rt egyszer sikeridl talan
letenni a bagdét nos akérdésem lehet ezt folyamatosan szedni
vagy kura szrien készonomvalaszat tisztelettel

Kedves Kérdezd!

Taplalékkiegészit6t csak 1legalisan forgalmazott formdaban
ajanlom szedni, ezt az OETI honlapjdn ellendrizni tudja.
Taplalékkiegészit6 rendszeres fogyasztasa kimutatott
hianyallapot, illetve betegség esetén szakember javaslatara és
orvosi kontroll mellett javasolt. Minél toébb vitamint és
asvanyi anyagot tartalmaz egy tabletta, annal jobb a hatasa,
természetesen legjobb a természetes kivonat. Ha altalanos
gyulladascsokkentésre szedi, akkor mindenféleképpen a
kiraszerli fogyasztdast javaslom ¢és hasznaljon mas
taplalékkiegészitd gyulladascsokkentdket valtakozva
(természetesen a megfeleld étrend kialakitasa mellett).

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorno!

23eves no vagyok, es a napokban ereztem h kisse duzzat a
torkom, de kimondottan nem ereztem mandula- 1illetve
torokfajast.viszont amikor ma beleneztem a tukorbe lattam,
hogy mindket mandulam also reszen eleg nagy gennyes terulet
van, valamint ahogy kivulrol megtapintottam, megnagyobbodtak a
mirigyek is. Lazam nincsen.

Mit kell ilyen esetben tenni?feltetlenul szukseges orvoshoz
fordulni vagy megvarjam hatha javul magatol, esetleg



fertotlenitos oblogetestol? nemreg szedtem antibiotikumot,
szinten mandula miatt.
Valaszat elore is koszonom!

Kedves Kérdezo!

VisszatérO6 torokgyulladas esetén forduljon ful-orr-gégészhez
alapos vizsgalatok miatt, mert a gdécként fenndalld krénikus
gyulladas hossziUtavon komoly problémakat tud okozni. Megfeleld
terdpia mellett a gyulladasnak nem szabad visszatérnie.
Torokfert6tlenités, C-vitamin, Calcium és szikség esetén
antibiotikum, orrcsepp valamint megfelelé folyadékpdtlas és
pihenés hozzajarul a teljes gyégyulashoz. Ha szedett
antibiotikumot, probiotikummal a bélbaktériumok normal
allapotat rendezze, ezzel is er6siti az immunrendszerét.
Természetesen emellett életmdédi tényezdkkel is meg tudja
tamogatni szervezetét, hogy teljesen meggydgyuljon, illetve
ellenallébb legyen a fert6zésekkel szemben. Méz, fokhagyma,
immunerdésitd tedk rendszeres fogyasztasat ajanlom. Etrendjében
legyen boOségesen zoldség-gylimolcs és figyeljen ra, hogy
elegendd aktiv pihenésben, kikapcsolédasban is része legyen.

Jobbulast és j6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Azal fordulok onhoz egy kise ciki 23 eves vagyok es a penisem
csak 14 cm erektalt alapotban szerintem kicsi vagy nem es egy
kicsit emiat depis vagyok koszonom a megerteset.

Kedves Kérdezo!

Sajnos az emberek szeretnek mindent leegyszerlsiteni és olyan
sablonok szerint élni, amivel valdjaban 6k sem értenek egyet.
Azért, mert a pénisz hossza mérhetd, azt O0sszehasonlitgatjak
és persze versengés alakul ki. Mas tulajdonsdagara mar nincs
ilyen egyértelml mutatd, pedig funkcidjanak betdltéséhez akar
a vizelés, akar a szexualis részt nézzik sokkal fontosabb
tényez6k jétszanak szerepet. Ugy gondolom nagyon fontos lenne,



hogy megndvelje az Onértékelését, hiszen gondolom a
magassagabdl, labméretébdl vagy a haja hosszabdél sem von le
kovetkeztetéseket. Az onbizalom, o&nértékelés nodveléséhez
olvasson konyveket, interneten tanacsokat. Gondolja végig
milyen pozitiv tulajdonsdgokkal rendelkezik, irja 06ssze majd
irja mellé milyen helyzetekben voltak eldnyére ezek a
tulajdonsagok.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktor NG&!

Masfél hete egy lehajlds alkalmaval a kertben, melegben,
elégtelen folyadékbevitel tortént, és ekkor mar nem tudtam
egyenesen jarni, jobbra hldzott a fejem, ha alltam hanyingerem
volt és 1x hanytam, ha fekidtem forgé jellegl szédilés, 3
napig nem tudtam felkelni.Orvosok azt mondtak, hogy belso6ful
eredetld lehet: mészkristalyok?

Mar jobban vagyok, de még nem merek pl.vezetni, stb.

Doktornd mondja mar meg, hogy miért mozdul el az a kristaly a
flilben?Szeretném tudni az okot.Nekem még ilyen nem volt, és
félek, hogy visszatér, ill.helyre johet-e véglegesen.

Nagyon koszonom! Tisztelettel: M.

Kedves M.!

Gondolom alapos vizsgalatokon esett at és a belgydgyaszati,
neuroldégiai, keringési és nyaki izileti problémakat kizartak.
Az uUgynevezett benignus pozitionalis vertigonak (jéindulatd,
rohamokban jelentkezd szédiilés néhany masodpercig) oka a belsd
filben 1év0é egyensulyozdé szervben 1év6 mészkristalyok
lerakédasa, mely bizonyos testhelyzetekben szédilést valt ki.
Filészeten vagy neuroldgian specialis mozdulattal el lehet
terelni a mészkristalyt olyan helyre, ahol mar nem okoz
problémat. A tiinetek alapjan, amit leirt inkabb vestibularis
neronitisre gondolnék, aminek oka lehet esetleg ezt megeldzden
enyhe virusos betegség, antibiotikumszedés, amit egy enyhe



napszuras tovabb rontott. Javaslom szedjen Gingko Bilobat és
halolaj kapszulat 1legalabb egy hénapig, ez segiti a
regeneralddast és keressen fel egy flilészeti vagy neuroldgiai
szakrendelést a megfeleld diagndzis és kezelés érdekében.

Jobbulast és j6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktornd!

Maré, égetd vizelettel kizdok mar 10 hdénapja. Eleinte maré
székletem is volt, de az, a his evés elhagyasaval megszlint.
E16sz6r azt hittem ndgydégyaszati problémarél van szé, de a
ndgydgyasz nem talalt erre utald nyomot (azonban méhszdlysebet
igen). Javasolta a cukor miatti vérvételt, de a vérvétel és
vizelet eredménye ezt nem igazolta.

Lehet-e hogy a maré vizeletet (elsavasodast) is vmi élelmiszer
okozza? Ezt hogyan tudom kideriteni?

Figyelek a valtozatos étkezésre és sok gyumolcsot, zoldséget
fogyasztok minden nap min. 1/2-1/2Kg-ot. Taldn a
folyadékbevitelem lehet kicsit kevés napi 1-1, 5 L, ennek fele
izesitetlen gyodgytea (z6ld, golgota). Kavét nem iszok, nem
dohanyzom.

Valaszat eldre is koészoéndm, X.

Kedves X.!

A maro vizelet oka gyulladas lehet, ha uroldgiai vizsgalat
soran nem taldltak korokozoét, akkor lehet, hogy inkdbb a
normdl baktériumfléra borult fel mind a bélrendszerben, mind a
hively tdjékan és emiatt érzékenyebb a ham. Ennek rendezéséhez
probiotikumos emésztdrendszeri és hivelykip kirat javaslok.
Emellett érdemes &fonyat, akar kivonat formdjaban is nagy
mennyiségben fogyasztani, valamint halolaj kapszulat szedni,
mert ezek segitenek a gyulladas gyogyulasaban és az esetleges
stressz okozta kdarosodasokat is csOokkentik. Az ételek azért
okozhatnak problémat, mert nem tudja a szervezet megfelellen
megemészteni, ha tul egyoldalu vagy tdl sok olyan



adalékanyagot tartalmaz, ami nagyon igénybe veszi a szervezet
méregtelenitéd mechanizmusait. Irjon té&pldlkozdsi naplét,
amiben lejegyzi panaszait, igy ki tudja szlrni, mik azok az
ételek, amelyekbdl ritkabban és kevesebbet kell fogyasszon. Ha
életmédjaban a taplalkozas megfeleld érdemes megnézni, hogy a
lelki egyensuly, rendszeres relaxalas, kikapcsolédas is része-
e az életének.

Jobbulast és j6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorno!

A dekoltazsomon egy nagy (kb.lcm atmeroju) piros folt van, nem
hatarolt. Kisse meleg, es mintha vlmi duzzanatot vagy holyagot
is erzek tapintasra. Mi lehet ez? Mit tegyek ra? mindig kisse
pirosabb volt az a resz a boromon, de most eleg erosen
bepirosodott, viszket is.

Koszonom!
Kedves Kérdezg!

Latatlanban nehéz barmit is mondani. Javaslom, hogy menjen el
bérgydégyaszatra, ahol alaposan meg tudjak vizsgalni. Ha mindig
is pirosabb volt, ott biztosan érzékenyebb a bére, lehet
allergia, esetleg gomba, mely melegben az izzadas miatt
er6teljesen viszkethet, felul fertdézéddhet. Kezelésre a
szarazon, tisztan tartast és az Aloe Verat ajanlom, akar krém
formajaban, akar a novény levelét szétbontva a bels6 géllel
bekenni. Ha nem javul, vagy rendszeresen visszatér vérkép,
vércukor vizsgalat is javasolt.

Jobbuldst és j6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt doktornd!
Van 1 két és fél éves kislanyom.
Van neki 1 mese kdnyve ami a4-es méretl, bal oldal kép jobb



oldal betd,

12 oldalas és 3 mese van benne.

Kb 4 hénapig meséltik neki esténként kb 3-5 alkalommal
hetente.

Tegnap a kislany elmondta szérdl szora az egész mesekonyvet kb
15 szor kellett neki 1-2 széval segiteni.

Ha 1-2 szer elolvasunk neki egy nem tdl hosszi mesét akkor
utana mar 6 mondja el. Mindent megjegyez.

Ez atlagos és normalis dolog enyi idésen?

En leddbbenek rajta.

Gyakori ez gyerekeknél enyi idds korban?

K.

Kedves K.!

A gyerekek nagyon fogékonyak az 0j dolgokra. Az valtozé, hogy
melyik gyereket mi érdekel, a mese, vers, kirakéds,
rajzkészség, kézigyeség. Nem atlagos kislanyuk teljesitménye,
de egyenlére inkabb kdszénhetdé annak, hogy Ondk rendszeresen
foglalkoznak vele. Fontos, hogy minél valtozatosabban koranak
megfelelden foglalkozzanak vele, ismételgessék azokat a
szavakat, amelyeket meg tud nézni, meg tud fogni, érezni, hogy
tudja is mit jelentenek a szavak. Batran mutassanak meg neki
egyszerl logikai, meméria kartya, épité jatékokat is és
amelyik lekoti a figyelmét azt nyugodtan kezdjék el
megtanitani neki, ugyanolyan rovid idejld, de rendszeres
foglalkozdsokkal, mint ahogy a mesét olvastdk. Igy tehetsége
valdéban megmarad és az dévodaban, iskolaban is konnyen fogja az
Uj ismereteket megszerezni.

J6 egészséget és sok boldogsagot kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktornd!

Van egy 22 hénapos eleven kiegyensulyozott mindig mosolygé
kisfiunk. Szeret bolcsi jarni, az elmondasok szerint nagyn jé
boldog baba.



Nagyon szeret szaladgalni és mdkazni, érakig eltoogatja az
autdéit és kitalal dolgokat, eteti az dlatkait.

Az a kérdésem hogy normalis, hogy nagyon szocialis és aktiv de
semmi pénzért a formakockdakat nem rakja 6ssze és semilyen
logikai jaték nemkoti le.

Koszonom, A.

Kedves A.!

Teljesen normalis még ennyi idés korban az is, ha inkdbb
szétrombolja, mint felépiti az épitdkockakat. Ha mosolygods
vidam kisfid, akkor biztosan megfeleld, szeretetteljes
kdrnyezetben van. Ha szivesen eteti az allatkakat, vonja be
egyéb dolgokba a haztartdasban pl. gyimdlcs kipakoldsa a
taskabdél, cipO6k elrendezése egymas mellé (persze utana
kézmosds). Ezaltal latja a dolgok eredményét és a megfeleld
id6ben majd bonyolultabb folyamatokat is elvégez egymdas utan.
3 éves kor utdn alakul ki az 6nallo kép sajat magarél, mint
sajat akarattal, képességgel rendelkez6 egyén, addig tobbnyire
utanoz, érzelmekre alapoz és nem kombinal. Nyugodjon meg,
figyelje, hogy a kéz finommozgdsai (mindegy, hogy milyen
tevékenység kozben) fejlédjenek, vagyis ulgyesedjen a kisfia.
Idénként vegye eld a kozOs jatékhoz az épitdkockakat és az
egyéni fejldédésének megfelelbden, tirelmesen varja meg, milyen
tipusu lesz gyermeke. 4-5 éves korra mar kell tudnia alkotni,
egyszerl logikai feladatokat oOnalldéan elvégezni, de lehet,
hogy nem szeret majd épitOkockazni, de kirakdézni igen.

J6 egészséget és sok boldogsagot kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Manapsag sokat hallani a barnité tablettdkrdél. Elég vilagos a
b6rom és gondoltam kiprébalom. Egy egyszeri( béta-karotin
tablettdra gondoltam. De a tul sok béta-karotin nem art?
Valahol azt olvastam, hogy a ha valakinek a szervezetébe tul
sok béta-karotin jut akkor az rakot okoz és a majanak sem tesz
jot. Mennyi a napi maximum ajanlott béta-karotin mennyiség?



Kedves Kérdezd!

A béta karotin az A vitamin eldévitaminja. Az A vitamin
tdladagolhato, ezért hosszutavu, folyamatos szedése nem
javasolt a béta karotinnak sem. A napi szikséglet 6 mg, ennek
a 2-3 szorosanal tobbet semmiféleképpen nem javaslok beszedni.
Erdemes odafigyelni mellette a megfelelé C-vitamin bevitelre
is. Hosszutavon javasolt inkabb kilsdleg hatdéd krém vagy spray
hasznalatdval ,beszinezni” a bdért, természetesen megbizhatd
legdlis készitménnyel. Az On &ltal haszndlt készitmény
esetében is ellendrizze le az OETI honlapjén, hogy legédlis
készitmény fogyaszt és akkor a hasznalati dtmutatdé is
eldirasszerlien tartalmazza, hogyan kell szedje.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorné!

50éves holgy vagyok,iziileti gyulladdsom,vagyis porckopdasom
van.Azt hiszem ez még kezdetleges esetleg kozép
szinti@.Erdekl8dni szeretnék hogy megfeleld étrendel lehetne e
késleltetni a folyamatot?Gondolok itt gyodgynovényekre,
gydgyteakra,esetleg barmi masra.Tudna nekem segiteni ebben?
KOszonom szépen a valaszat!

Maradok Tisztelettel:B.

Kedves B.!

A gyulladas okozta iziileti problémdkra gyulladascsOkkent6 tedk
fogyasztdasa javasolt, de szakember segitségét vegye igénybe,
mert ha valamilyen gydgyszert rendszeresen szed, illetve mas
betegsége is van, fontos, hogy a legalkalmasabb gyodgynovényt
fogyassza. Ami a porc regeneralédasat segiti az a mozgas
illetve az iziletet felépit6 anyagok megfeleld bevitele.
Kondroitin szulfat, glukézamin, hialuronsav tartalmu legalis
porcépitd taplalékkiegészitdket allapotatdl flggden, javasolt
évente 3 hénapig kuraszerilen fogyasztani akar tébbszdor is.
Valamint a taplalkozasban a vegyes, valtozatos z0ldség(zold



leveles zoldségek is) gyumolcs fogyasztas mellett a megfeleld
mennyiségl tejtermékek, rendszeres hal fogyasztasra érdemes
odafigyelni. Ahhoz, hogy ezek az anyagok jOl beépiljenek a
rendszeres mozgas elengedhetetlen. Ez a séta mellett a
mindennapi nem megerdltet6 tornabol alljon. Javasolt még
keringést javitd fizioterapias kezelés, melegité krémekkel
kiegészitve, ami szintén az 1iziletek vérkeringését fokozza és
megallitja a betegség romlasat, segiti a regeneralddast.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktornd! Elég tandcstalan vagyok, ugyanis LATSZOLAG
osszefliggéstelen tineteim vannak, lassan két éve folyamatosan:
étkezés utani gyomorfajdalom, arcliireg és torok fajdalom,
ekcéma a tenyeremen, hivelyi folyds, viszketés, hihetetlen
mértékd levertség, folyamatos ingeriltség annak ellenére, hogy
napi 8-9 o6rat alszom.. miutan minden orvosi vizsgalat negativ,
4 hénapja term. gydgyasz candidat allapitott meg, azodta
diétazom és betartok minden utasitast, teakat iszom és bio-
rezonancia kezelésre jarok. Sajnos mindez szintén
haszontalannak bizonyul, és most mar a vérképem is gyulladdasra
vagy allergias-allapotra utal, amelyek ko6zil azonban egy sem
nyer bizonyossagot. mi a teendd ilyenkor? koszonom a valaszat,
V.

Kedves V.!

A ,latszolag” oOsszefliggéstelen tinetek mogott a szervezet
kimerilése allhat. Szerencsére még vannak tartalékok, ezért
nem alakult még ki diagnosztizalhatd betegség, de az allandd
panaszok jelzik, hogy a szervezet nincs egyensulyban. A teendd
egy tartds életmdédvaltas, ami tapldlkozas, mozgas és lelki
téren is olyan valtoztatasokat tartalmazzon, ami az eddigi
életmédjahoz képest plusz dolog. Ha eddig is rendszeresen
fogyasztott zdldségeket, gyimolcsOket, akkor tegye szinesebbé,
valtozatosabba, ha nem, akkor torekedjen, hogy naponta



legalabb 3-4-szer étkezzen és mindig legyen megfeleld
mindéségli, mennyiségli. Irjon legaldbb egy hetes tapldlkozasi
naplét és pontokba szedve nézze at, hogy megfelelb-e zOldség,
gyimolcs bevitel, a kaloriatartalom, tej és hilsfélék
mennyisége. Irja le, mely ételeknél erdteljesebbek a panaszai,
ezekbdl az ételekbdl egyen egyszerre kevesebbet. Ha nincs
rendszeres mozgas az életében kezdjen el tornazni vagy futni,
Uszni. Barmit, amit szeret, ne legyen tul megeréltetd, de 2-3
naponta rendszeres. Keresse meg azokat a lelki dolgokat, amik
esetleg problémaként jelentkeznek. Irja le, nézze meg min tud
valtoztatni és mi az amin nem érdemes stresszelni, hanem el
kell fogadni. T(zz6n ki maga elé célt, ez motivalja majd, hogy
sikeresen és tartdésan megtegye azokat a valtozasokat az
életmédjaban, ami szikséges a kiegyensllyozott, egészséges
élethez. Ehhez a kiulonb6z6 kurak besegithetnek, de az alap a
fenntarthatd, tartds életmddrendezés.

Ha életmddrendezéséhez segitségre van sziksége, keressen meg
elérhetdségeimen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

JA* napot kAvAAnok!26 ASves,2 gyermekes anyuka vagyok.A[Jvek
Atxta megnehezAti a napjaimat a rossz
kA$zASrzet, fAAradASkonysAAg.Nem talAAltak semmi betegsASget a
vizsgAAlatok sorAAn.SzeretnASm kiprAtbAAlni a nagyobb adagAs
vitaminkASszAtmASnyASket. (Lenkei GAAbor) A[nnek mi a
vASlemASnye,nem AArthat? KasszAénettel:L.

Kedves L.!

A taplalékkiegészitd6k, mint a nevik is mutatja a megfeleld
vegyes, valtozatos taplalkozas kiegészitésére szolgalnak. Ha
nincs kimutatott hianyallapot, akkor nagyobb adagban csak
kiraszerlen javasolt fogyasztani és minden esetben legalis
készitményeket. Fontos tudni, hogy a szervezet kimeriulése
miatt fennalldéd hianyallapotokat lehet pétolni, de érdemes



emellett megtenni azokat a valtoztatasokat is az életmddban,
amik csOkkentik a kimerilést. Két gyermek mellett gyakran sok
terhet felvesznek az édesanyak, amiket nem ,cserélnek le”,
ahogy a gyermek novekszik. Csak ,pakoljak”magukra a
kovetkez6t. Javaslom nézze meg, mik azok a dolgok az életében,
amik hidnyoznak és egy kis szervezéssel keressen maganak
valami aktiv kikapcsoldédast, amire vagyik. A 1lelki
kiegyensUlyozottsag wugyanligy hozzajarul a szervezet
regenerdldéddsdhoz, mint a taplalékkiegésziték. Igy a két dolog
egyutt mar biztosan meghozza vart eredményt.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna
Tisztelt Doktornd!

Azért irok Onnek, mert szeretném megelézni, hogy a sziileimmel baj
térténjen. Az az igazsdg, hogy a tisztasagmaniam miatt rengeteg
feszliltség idegesség kirohanas volt otthon az elmult 2 -3 évben, az
allapotom folyamatosan javul, és szeretnék mégjobban megvaltozni. Anyukdm
56 éves, apukdm 68 éves, fiatalos, dolgozgat, elég stresszes helyen. En
otthon még most is elég sok fesziiltséget és banatot okozok azzal, hogy
kényszerbeteg vagyok, nekem se konny(i, de ez mds torténet. Voltak sziileim
érvizsgalaton, nem tudom milyen viszgalat volt ez pontosan, de az
eredmény anyukamnak 3 lett, apukamnak pedig 1.5 a 30-bél . Ez nagyon
rossz eredmény sajnos. Mellette apukamnak magas a vérnyomasa, gyogyszert
szed igen régdéta ra, nem dohdnyoznak, nem isznak, normal testalkatuk van,
és anyukamnak van koleszterinproblémdja és kisebb vérnyomdsproblémaja
is. Az orvos szerint, mivel nem annyira vészes a taplalkozasuk, mindez
idegi alapon van. Félek, és elég rossz érzés, hogy én okoztam talan ezt,
és mindent meg szeretnék tenni, hogy ne legyen bajuk, csak nem tudom
HOGYAN, de még most kell megeldézni, ha kell, raszedem O6ket tovabbi
kivizsgaladsra. Valaszat, tirelmét, ellre is koszonom.

Tisztelettel, E., egy 22 éves lany

Kedves E.!



A legfontosabb, hogy ne gondolja azt, hogy On okozza sziilei betegségét.
Mint irta édesapja vérnyomasbetegsége mar régéta fennall. A z ereket ez
is tonkreteszi, nem csak a stressz, ami ott van a munkahelyén is.
Szileinek két médon segithet. Az egyik, hogy informalja, tamogatja dket
minden olyan dologrél, ami segiti az allapotuk javulasat. Ide tartozik a
rendszeres mozgas, ami lehet séta, kerékparozas, Uszas. A taplalkozasban
valtozatos zoldség-gylimolcs fogyasztas, olyan formaban, amit Ok is
fogyasztanak (pl. savanylUsag, fdézelék). Emellett fokhagyma, halolaj
kapszula fogyasztdsa védi az ereket, segiti a vérnyomas normalizalasat. A
masik, hogy beszél velilk arrél, ami nyomasztja Ont. Az On gyégyuldsat is
segiti az, ha beszél vagy kiirja magabol a gondolatait. Szileivel is at
tudja beszélni, mi jelent Onnek problémét és mi az, amit 6k szeretnének
masként. Azt viszont, ne tegye, hogy atveszi a feleldsséget. Ha kérik,
akkor kérjen idépontot vizsgalatokra, kisérje el 6ket, de ne erdltessen
rajuk semmit. Felnétt emberek. Tamogassa, segitse Oket, de ne akarjon az
anyukdjuk lenni. Ha arra koncentrdl, amin On tud valtoztatni, akkor
biztosan sikeril a betegségét normal, tinetmentes allapotba hozni és egy
boldog gyermek a legjobb gydgyszer egy szild szamara.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

T.dr.n6 Nemtudom tud e benne segiteni, csak azt szeretném
kérdezni hogy, a kisfiam 3 honapos és még csak szopizik, (
mivel lassan kozeledik az 6sz, és konnyen megfazik..) mien
élelmiszerekkel, gyimolcsOkkel stb. tudnam erdsitteni a kis
immunrendszerét, a tejcin keresztil, ami hasznos lenne szamara
a késobbiek folyaman? Valaszat eldre is koszonom: egy elsd
babas a.

Kedves A.!

Az anyatej a legfontosabb immunerfsitd kisbabaja szamara. Ha
On megfeleléen étkezik, akkor a baba fejl6déséhez szikséges
tdpanyagok bejutnak a szervezetébe az anyatejen keresztil.
Azok a véd6 immunglobulinok, amelyek, segitik a fert6zésekkel
szembeni ellenallast kis mennyiségben is elegenddek. Ami



fontos, hogy valtozatos, a szezonnak megfelelden piros, zold
szinld zoldséget és gyumdlcsot is tartalmazdé étrenddel,
megfelelé mozgdssal (akar a picivel egylutt tornazva), a
kdrosité tényez6ktdél mentesen az On sajdt immunrendszerét
er0sitse. Amig szoptatja kisbabajat, még akkor is, ha mar
elkezdte a mellétaplalast, az immunrendszerét mindaddig
tamogatja az anyatej. Emellett minden olyan egyutt toltott
idd, amit mosolyogva, nyugodt, kellemes korilmények kozott
toltenek el, mindkettejik ellenalloképességét noveli.

J6 egészséget és sok boldogsagot kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Evek 6ta tarté panaszaim vannak és ravettem magam
gyomortikrozésre.

Eredménye: gyomorban kp. mennyiségl epés secretum, a gyomor
nyalkahartydjan gyulladdsos jelek.

Diag: Epés reflux,Gastropathia sec.

Ezek a diagnézisok utalhatnak erre?->0ddi sphincter
dyskinesis??

Szinte allanddéak a panaszaim mar nem tudom meddig birom, és
semmi megoldas!

Varom valaszat!

KOszonom

Kedves Kérdezo!

Konkrét kérdéseivel forduljon gasztroenteroldgushoz, aki
vizsgalat és a leletek alapjan pontosan tud valaszolni.
Javaslom, hogy készitsen egy étkezési naplét, ahol a panaszait
is leirja és ezzel keressen fel egy dietetikus szakembert, aki
segit oOsszedallitani egy olyan étrendet, amivel panaszai
csokkenthetdk. Prébalja meg visszaidézni, hogy mikor kezdddtek
a tunetek, lehet, hogy akkor valami olyan dolog valtozott az
életében, ami nem rendezddott megfelelden és emiatt a
szervezete kimerilt. Lehet, ha végiggondolja, mi az amit



szeretne, ¢és emellett a tédplalkozasban 1is tesz
valtoztatasokat, akkor teljesen tiinetmentesen, egyensulyi
helyzetbe tudja hozni betegségét. Semmiféleképpen ne nyugodjon
bele, hogy panaszai a mindennapjait kit6ltik, mindenféleképpen
keressen fel eqy dietetikust a megfeleld étrend
kialakitdsdhoz.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Nagy bajt okozhatok magamnak azzal (gyomor, maj, epe
teriletén), ha minden este — a szendvics elfogyasztasa utan,
8.00 oOra korul megeszek egy csO6 fottkukoricat, csomé
gyumolcsot (barack, szilva, alma, sz0616, 1-1 db) ? Nem vettem
észre, hogy kiulondosebben dartana, s az emésztésben (reggel
felkelés utdani WC) biztosan segit.. Annyit azonban
tapasztaltam, hogy a szilva, ringld fogyasztasa utan
felpuffadok, ezért abbdél napkdozben is csak 1-2 szemet eszem,
viszont nagyon szeretem, de az 6sszes gyumOlcsot is — képes
lennék csak zoldségen-gyumolcson élni.

Egyébként 57 éves vagyok.

Kosz6ndom valaszat: K.

Kedves K.!

Nagyon jol 1latja a dolgokat, csak dicsérni tudom. A
szervezetet figyelve, mindig egyénileg kell kialakitani az
étrendet, aminek valtozatos formaban, megfelelé mennyiségl
z6ldséget, gyumolcsot kell tartalmaznia. A rendszeres zdldség,
gyimdélcs fogyasztds egészségvédd hatdsi, ahogy ezt On 1is
tapasztalta mar az emésztésben. Nagyon jol csinalja, hogy
azokbdél, amelyeket szervezet lassabban emészt, melyek esetleg
panaszt okoznak ritkabban és kevesebbet fogyaszt. Bajt
semmiféleképpen nem okozhat. Egyetlen dolog lehet még az, hogy
lefekvés eldtt 3 d6raval ajanlott az utolsé étkezés, ennél
késdbb rendszeresen ne étkezzen nagy mennyiséget, mert



megneheziti a pihentetd alvast. Ajanlom olvassa el a kovetkezo6
oldalon az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet ajanlasat a
felndtt lakossag szamara: https://www.oefi.hu/tap feln.pdf.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Dr.-nd, aranyos ,hogyan lehet elviselni a tartdés fajdalmat
éveken at? Kérnék némi tandcsot, koszonettel.

Kedves Kérdezo!

Nem irja milyen jellegl a fajdalma, de nem kell elviselni. Ma
mar léteznek olyan korszer( kezelések, melyekkel a betegségtol
fluggetlenil lehet és kell a fajdalmat elviselheté szintre
csokkenteni. Javaslom menjen el a megfeleld terapia érdekében
egy fajdalom ambulancidra. Emellett javaslom prébaljon ki
valamilyen testtudatos technikat. Betegségétdl fliggéen lehet
ez pl. jéga vagy agykontroll, a 1ényeg, hogy
légzéstechnikaval, koncentracidéval csokkentse a fajdalom
miatti szenvedés, faradtsag okozta plusz terhelést. A
relaxacid segitségével megtanulhatja ,uralni” a fajdalmat és a
megfelelé kezelés mellett mar képes lehet ra, hogy a
mindennapok ne a fajdalomrdél szdljanak, hanem az élet egyéb
terileteivel is tudjon foglalkozni. Merjen kiprébalni Uuj
dolgokat, gyogytornat, lazitdé masszazst, furdét, barmit, ami
betegsége miatt nem tilos, ezek is hozzajarulhatnak, ahhoz,
hogy szervezete meger6s6djon a betegség okozta fajdalommal
szemben.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktor NO! A 129-es levélrél irtunk egymasnak.5 hete
tortént a bels6filben 1évd kristalyelmozdulas.2 hét alatt
mondjuk ra,hogy helyre jottem.Mar nem szédiltem,csak Kkis
bizonytalansag.Elmentem egy neuroloégushoz,hogy érdeklédjek az


https://www.oefi.hu/tap_feln.pdf

epley és mds mandverek irant.Mondta az orvos,hogy 0 szokott
segiteni mandverekkel,de az én esetmben mar ennyi idd utan
nincs értelme.Megértettem.De azért az orvos azt mondta,hogy
csinal egy vestibularis terhelési probat(szerintem ez volt a
hallpike v.epley).Felilésnél 1x szédiltem nagyon
minimdlisan,egyébként nem szédiltem.Még kb.ezutdn 6 percet
beszélt az orvos,mig megirta a papirt,amire azt irta:"bppv
lehetett,de mar gyégyult”.

Azt mondta,hogy nem 0 gyégyitott,hanem magamtél
otthon.Hazaértem(15 perc),és szédilni kezdtem,dilledd és nyomé
érzés a szemben-filben.Azel6tt pedig mar jél voltam.

Doktorn6 szerint az orvos Ujra elmozditotta a kristalyokat
v.még rosszabb helyre terelte?Ennek mar masfél hete,hogy ott
jartam.Nagyon koszonom!Tisztelettel: M.

Kedves M.!

A bppv: benignus pozitionalis paroxismalis vertigonak
(joindulatu, rohamokban jelentkezd szédiilés) tinete a bizonyos
helyzetre jelentkezd, néhdny masodpercig tartd szédilés. Ha az
On panasza nem ilyen jellegli vagy tovébbra is fenndll,
keressen masik szakembert, aki megfeleld diagndzishoz
megfeleld terdpiadt rendel. Az eldzd levelében leirtak alapjan
tovabbra is lehetségesnek tartom a vestibularis neuronitist.
Ez esetben pedig javaslom szedjen Gingko Bilobat és halolaj
kapszulat legalabb egy hdénapig, ami segiti az érintett
teriletek regeneralddasat. Minden betegségnél a kezelések
célja a tinetmentesség, illetve a megfeleld életvitel
folytatdsa, biztos vagyok benne, hogy szervezete gyégyitod
mechanizmusai jarulnak hozza a javulashoz, ezért azt
megtamogatva a teljes gyodgyulas is elérhetd.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktornd!
Nem tudom kompetens-e a témaban, de remélem tud segiteni



nekem. Annyit szeretnék megtudni, hogy acut intermittens
porphyriasként adhatok-e vért. Nekem az a sejtésem, hogy igen,
de szeretnék megbizonyosodni is feldle. Valaszat eldre is
kdszonom

Kedves Kérdezo!

Véradasra jelentkezhet minden 18 és 65 év ko6zotti egészséges
feln6tt ember. Az Orszdgos Vérellatd Szolgdlat elérhet6ségén
(tel: 06 1 372 4100 ) beszélhet haematoldgus szakemberrel, aki
pontosan meg tudja mondani, hogy betegsége ellenére van-e mdd
véradasra vagy mas médot kell keressen arra, hogy embertdrsain
segitsen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorné!

57 éves vagyok, a valtozékor kozben/végén(?), s az alkaromon
sridbb. erdsebb lett a szdr, a labszaramon viszont gyérult.
Tudom, ilyenkor hormonvaltozasok zajlanak, de ez ,ugymond”
normalis &llapot?

Koszonom valaszat: I.

Kedves I.!

A valtozdé kor hormonvaltozasai lehetnek az észlelt valtozas
mogott, Amit figyelni kell, hogy mashol is jelentkezik-e a
szOrosodés. A karon a hormonok miatt er6sebb sz6rdsddést
tapasztalhat, mig a 1ldbszaron a b6r valtozasai miatt a
szOrtiszOk pusztuldsa miatt ritkulhat a szOrzet. Ha nem all le
a sz0r er6sddése, illetve olyan helyeken is megjelenik, ahol
nem szokott sz6rdos lenni (csak pihe), akkor bdrgyégyasz vagy
négybégyasz szakemberhez javasolt elmenni, hogy a megfeleld
hormonszintek és egyéb vizsgalatok segitségével kizarja, hogy
a valtozo kor mellett nincs-e valamilyen betegsége, ami
szintén hormondlis valtozasokat okoz.



J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



