Eletmdd tanacs kérdés valasz
II

Az oldalon a Ctrl és F billentyl egyidejl lenyomasaval tud
keresni!

Tisztelt Doktorné!

Hipofizis adenomaval kezelnek 8 éve, kozben 3 éve nagyon
faradt is lettem. Az orvos szerint ez nem a hormonbetegségtdl
van. Milyen oka lehet még, ha a vérszegénység is ki lesz
zarva? (félek, hogy az se jon be)

Koszonettel Zs.

Kedves Zs.!

A faradtsagnak szamos oka lehet. Ha folyamatos orvosi kontroll
alatt van és rendszeres vizsgalatok is torténnek, akkor inkdabb
életmdédbeli hiba, mint betegség okozza a faradtsagat.

Ennek az életmdédbeli hibanak a feltdrasahoz készitsen naploét,
amiben pontosan leirja a napi fizikai tevékenységet,
taplalkozast, folyadékfogyasztast, szellemi terheltséget
(stresszhelyzetek), pihenést. Ezek milyenségét, mennyiségét
jegyezze fel és mellé a napi faradtsag érzését 1-10-ig
osztdlyozva. Igy 6sszefliggést taldlhat arra, hogy min kell
valtoztatni. Pl. idOben lefekszik, de sokszor megébred vagy
nehezen alszik el; az étrendjébdl hidnyoznak a piros
gyuimélcsék, a hal, nem eszik elég valtozatosan, nem jol kezeli
a stresszhelyzeteket, nyomasztja a betegsége stb. Hosszitavon
ezek mind okozhatnak kimerultséget, faradtsdgot. Proébalja meg
kideriteni tortént-e valami valtozas (munkahely, csaléad) 3
évvel ezeldtt, ami befolyasolta az életmédjat.

Ezzel a médszerrel 2-3 hetet lejegyezve sajat maga atnézve az
iromanyt is megtaldlhatja a faradtsagat okozdé tényezlt,
tényezdket. Ha ehhez, vagy a feltart probléma megoldasahoz
szeretne segitséget kapni, keressen a munkahelyemen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna
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Kedves Doktorno,

Alacsony vernyomassal kapcsolatban szeretnek Ontol kerdezni.
40 eves no vagyok, magassagom 173 sulyom 80 kg. Evek ota
alacsony a vernyomasom 102[]61 pulzus 68-80 (korul mozog).
Reggelente merem rendszeresen, altalaban ez ertek korul van
mindig. Mar ugy is volt, hogy az also 60 ala esett, ilyenkor
annyira szedultem, hogy alig tudtam elvanszorogni az agyig.
Vizszintes helyzetben pillanatok alatt atmegy rajtam a
russzullet es aztan nyoma sincs. Szerencsre ritkan fordul elo.
Amiert most aggodni kezdek az az, hogy a szemem alatti resz
kisse karikas es beesett. Lehet ez az alacsony vernyomastol?
Rendszeresen sportolok, heti ket- harom alkalommal
fitnesszben. Most van rajtam egy kis sulyfelesleg (10kg)
amelyet az elmult egy evben sikerult felszednem noi
egeszsequgyi problemak miatt. Biztos vagyok abban, hogy ezt az
edzesekkel 1le tudom dolgozni, mert mar egeszseges vagyok
ugyanis oktoberben atestem egy korhazi beavatkozason, azota
jol erzem magam, energikus es vidam vagyok. A haziorvosom tobb
so fogyasztasat ajanlotta. Oszinten szolva, eleg keves sot
hasznalok, nem szeretem a tulsozott eteleket es ugy tudom,
hogy a sok so fogyasztasa nem egeszseges. On mit tetszik
tanacsolni? A napi megfelelo mennyisegu viz bevitelere nagyon
ugyelek es sok friss salatat-zoldseget fogyasztok. Elore 1is
koszonom szepen valaszat. Udvozlettel, V.

Kedves V.!

A leirtak alapjan egészséges életmdédot folytat, nagyon
dicséretes. Tanacsolom, hogy vérnyomasat ne mindig ugyanabban
az idOében mérje, hanem készitsen egy olyan vérnyomasnaplédt,
ahol kilénb6z6 id6pontokban és helyzetekben méri, vagy kérjen
haziorvosatél 24 6rdas ABPM vérnyomdsmérést.

A fokozott sd6fogyasztast semmiféleképpen nem ajanlom, inkabb a
fokhagymat, vagy fokhagymakapszulat, ami rendezheti a
vérnyomast. A szeme alatti karikak allergia, vashiany és
kimeriltség jelei 1lehetnek. Figyeljen a rendszeres
hisfogyasztasra és a megfeleld pihenésre (ez nem ugyanaz, mint
az alvas).

Ha csak néhany éve all fenn az alacsony vérnyomas meg lehetne



nézni, mi valtozott meg abban az iddben az életében. A
vegetativ idegrendszer, a szimpatikus és paraszimpatikus
egyensuly felboruldsa is okozhatja az alacsony vérnyomast.
(Laboratéoriumunkban végzink ilyen mérést) Itt a
paraszimpatikus tulslly szintén a kimerilés jele. Ebben az
esetben relaxacidés gyakorlatokat (joga, tai chi, autogén
tréning) szoktunk javasolni.

Remélem sikerilt hasznos tanacsokkal ellatnom.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorno!

Van egy olyan problemam, hogy reggelente 1[03x van pasztas
szekletem mar egy eve, neha teljesen hig, mellete meg egy
olyan problemam is van, hogy a bal szememre havilx kb. harom
percre nem latok.Lassan elhomajosodik, majd visszajon a
latasom.Mar mindket bajomat kivizsgaltak.A hasmenessel
kapcsolatban szeklet bakt,parazitologia neg, ver nincs benne,
colonoscopia csak a leszallo reszt tutta megnezni, mert nagyon
fajt es nem tudtak bevenni a kanyart, de addig tokeletes,
vereredmenyek nagyjabol negativak, minimalis elteres volt, de
azt mondtak, az nem problema, hasi UH minden normalis.A
szememmel voltam szemeszeten, az negativ, nyaki erek doppler
vizsgalata jo, koponya CT jo, pajzsmirigyhormonok jok.Minden
nagyon jo, csak a bajom nem mulik.Mar elmentem egy
pszichiaterhez, es a tole kapott kezelestol sem lett semmi
valtozas.Az akupunkturas orvos azt mondta, hogy fel van
gyorsulvaaz emesztes, de szervi baj nincs, most epp tisztito
kurat tartok az o tanacsara. A kerdesem az lenne, hogy meg el
szeretnek menni bariumos kontrasztanyagos rontgenre, es hogy
az mennyire lehet karos, ha novemberben voltam a koponya CT-
n.0n szerint mit kellene egyaltalan csinaljak, mert hat meg
fiatal vagyok,28 eves, van egy kislanyom, aki harom eves, a
ferjem igazan torodik velunk, minden nagyon szep es jo lenne,
ha en nem vacakolnek, de hat en nem akarom, de minden nap
ujabban ez foglalkoztat.A valaszat elore is koszonom!



Kedves Zs.!

Minden olyan problémaval, ami a mindennapi életet befolydsolja
torédni kell, még ha kis panasznak is tlnik. Az alapos
kivizsgalas alapjan azt gondolom, hogy inkabb funkcionalis,
mint szervi probléma van. Valészin(ileg maximalisan meg akar
felelni minden terileten és ez a bels6 frusztrdcidé terheli a
szervezetet, ezt jelzi a teste a panaszokkal.

Gondolja at, hogy eleget és megfelelé6 mdédon pihen,
foglalkozik-e On 6nmagdval. Jarjon jégara, tai chira, végezzen
relaxald gyakorlatokat. Tanuljon meg oOridlni a dolgoknak,
értékelje mindazt, amije van és szerezzen egy belsé
stabilitédst, hogy barmi feladatot kell elvégeznie, On azt
megfeleldéen el tudja végezni. Legyen biztos benne, hogy
gyermeke szamara a legjobb édesanya és férjének szeret6 parja.

Az emésztlOrendszeri problémara javaslok Aloe Veras és
probiotikumos kurdt. A bdariumos kontrasztanyagos rtg csak
nagyon indokolt esetben javasolndm, de, ha On Ggy érzi ki
megnyugtatja menjen el.

Remélem sikeril testben és 1élekben is kialakitania egy
kiegyensulyozott életvitelt.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorno !

Daganatos beteg voltam 3 éve. Ma voltam vérkontrolon, minden
eredményem jo, de a leukocytak szama még sohasem volt ilyen
alacsony mint most, 4,7 a voroseké pedig 4,25. Szombaton volt
egy kis lazam, gyomorrontasom, tegnap 1ékurat tartottam és
volt egy pici hasmenésem is. A markereim is jék. Mi okozhatja
a kevesebb fehérvértestszintet és mikor kell gyégyitani ? Nem
okozhat-e ez kiujulast ?Tobbszor kaptam vért 3 évvel ezelott-
ugye nem lehet AIDS ?

Valaszat koszonom ! V.

Kedves V.!

A laborértékek a normal tartomdanyon belil vannak. Az, hogy
Onnek ezek az értékek most alacsonyabbak, mit amilyenek
szoktak lenni, az lehet a hétvégi megbetegedést6l. Alacsonyabb



fehérvérsejtszamot sokféle betegség okozhat, de ezek
kivizsgalasat akkor kell elkezdeni, ha tdbbszdor mérnek
alacsonyabb értékeket. A transzfuzidénal beadott vérek szigordi
vizsgalatokon mennek at, pontosan azért, hogy megakadalyozzak
a fert6zések atvitelét.

Arra kell figyelnie, hogy az ilyen roévid ideig tarté
betegségekbdl se legyen tul sok. Ha ezek havonta ismétlddnek,
vagy egy év alatt legalabb 3 hosszan tartdé (2-3 hétig)
betegsége van, akkor szikséges alaposabb és széleskodrlbb
kivizsgalas. Ilyenkor a szervezet az akut betegségekre
forditja az ,energiait”, ezzel novekedhet a rosszindulatdu
betegség kiujulasanak esélye.

Jelen esetben, inkdbb egy enyhe fertdzésr6l lehet sz6, amit
érdemes jol kikuralni sok pihenéssel, folyadékfogyasztdssal (a
tinetek megszlinése utan még legalabb 4-5 napig) és a
regeneralddast segiteni béséges z0ldség-gyumolcs
fogyasztassal. Ha a markerei jok, nyugodt lehet. Emellett
igyekezzen szervezete ellenalld képességét megfeleld szinten
tartani és akkor biztos lehet benne, hogy még ha Gjra eldjon
is a betegsége, szervezete képes lesz Ujra lekiizdeni.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

tisztelt doktorno! erdelybol irok es a kovetkezo kerdessel
fordulok onhoz:23 eves baratnomegy hosszan tarto gugolo hajolo
,inkabb gugolo munka utan egy poplitealis ideg parezis jeleit
mutatta steppelo jarassal, a razonancias vizsgalat nem mutatot
elvaltozast a gerincvelon,vagy a csigolyakon ,mas panasza
nincs ,sem lombalis fajdalmak,sem vizelesi zavar abszolut
semmi,mas betegseg sem fordult elo az anamneziseben
,csaladjaban nincs semmi betegseg.a jelenlegi kezeles a
predniszon 15 mg[jnap,pentoxifilin 2x400mg[Jnapmilgamma n 3tb
Jnap.aspenter 75 mg [nap,a ver analizis eredmenyei
normalisak,cukorszint ,vese maj funkcio perfekt ,vas .ca mg
szint normalis gyuladasi probak normalisk,vizelet vizsgalat
normalis, kerdesem ,hogy a parezis eltunik,rendbejon,es menyi
ido alatt, aneurologus szerint 6 ho az axon regenaralodasahos



szukseges ido?!kerem ha valami informacio vagy tanacsot tudna
adni,nagyon el van keseredve,a szteppelo jarasa
miatt.tisztelettel es koszonettel k. z.

Kedves K. Z.!

Valéban az ideg regeneralédasahoz sok idd kell. Pontosan nem
lehet megmondani mennyi, de lehet segiteni a szervezetnek
ebben a folyamatban. A neurolégus altal javasolt terapia
kiegészitéseként halolaj kapszula szedését és gydgymasszazst
javasolnék. Fogyasszon sok zdldséget-gyimélcsot, magas B és E
vitamin tartalmu ételeket.

On pedig tovéabbra is té&mogassa és nyugtassa meg baratndjét,
hogy legyen magaval tirelmes a mihamarabbi gydgyulas
érdekében.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

nagyon koszonom batorito valaszat es a tanacsokat
Pirtttttisztelettel k. z.

Ordl6k, ha tudtam segiteni. J6 egészséget kivanok!
Kedves Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorasszony!

FéEl 3kor vettem be 1db Azytromichin-t.Mikor ihatok ra egy
kevés alkoholt?Hany 6ra elteltével?

Kedves Azytromichin!

Olvassa el a betegtdjékoztatdot, vagy kérdezze meg
gyogyszerészét, kezeldorvosat.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Evek 6ta magas vérnyomdsom van. Ugy tudom, ha ilyen esetben
nem j6 a sok folyadék mert megn6é keringé vérmennyiség, ami
vérnyomas-emelkedést okoz.

Viszont, a sok folyadék higitja a vért igy csokkenti a
vérnyomast!

Tulajdon képpen mi a megoldas a sok vagy kevés folyadék?
Udvozlettel: Sz. K.



Kedves Sz. K.!

A j6 megoldas az elegend6 és megfeleld folyadékpodtlas.
Atlagosan a 2-2,5 liter napi folyadékbevitel, ami elsdsorban
viz (csapviz, szlrt viz, 1000 mg alatti asvanyi anyag tartalmu
asvanyviz).

A vérnyomds rendezésére pedig javasolnam fokhagyma kapszula
fogyasztasat és a rendszeres, nem megerdltetd mozgast. Ez
gyaloglds, kocogds, ami edzésben tartja a keringést, megemeli
a pulzust, de nem megterheld a szervezet szamdra. Napldzza
vérnyomasat kiulonb6zé id6pontokban és nézze meg, melyik
helyzetben mutat kiugrdé értékeket. Ha megtanul ezekhez a
helyzetekhez megfelelden alkalmazkodni ezzel is segiti
szervezetét, hogy a vérnyomas szabalyozasat rendbe tegye, a
szovOdmények kialakulasat meggatolja.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

28 éves fiatalember vagyok!

Januar végén voltam vérvételen és az alabbi eredményeket
kaptam!

Oszintén megmondom &énnek hogy munka utdn mar kb. 2-3 éve
rendszeresen elfogyasztottam kb.heti 5 alkalommal kb. 1 Uveg
min6ségi vorosbort!

Sajnos a vérvételemen a mdajfunkcids értékek koziul ASAT[GOT
43,ALAT[] GPT 52,Gamma-GT 83 lett!

a Koleszterinem 7,3;az LDL koleszterinem 5,35 lett.

A tobbi kémiai vizsgalati eredményem a renferencia tartomanyon
beldl volt, a mennyiségi vérkép értékeim kozil az MPV értékem
volt alacsonyabb a normalisnal 8,4.

Az altaldnos vizeletvizsgalati eredményeim koézil mindent
rendben talalt a vizsgalat.

A hdziorvosom tanacsdra azdéta nem fogyasztok egy korty
alkoholt sem,8 azonban nem kildétt tovabbi vizsgalatokra mert
azt mondta hogy ezek még nem olyan vészesen magas értékek és
az alkolholfogyasztas abbahagydasa utdan rendezdédni
fognak,néhany honap alatt.



Junius végén kell majd Ujra mennem vérvételre.

Meg szeretném kérdezni,hogy ezek mennyire veszélyes eltérések
és valdban rendezdédni fognak amennyiben nem fogyasztok
alkoholt?

Tisztelettel varom vdalaszat!

Kedves 28 éves fiatalember!

A normalértékek laboratdériumként valtoznak, de ezek nem tul
magas értékek. Mindemellett az eltérések alapjan a maj
leterheltsége megn6tt, aminek egyik oka valdban lehet a
tilzott alkohol fogyasztas. Az étkezéshez kotott, napi 1-2 dl
mindségi vorosbor fogyasztasa altaldban nem karos. De ez is
mint minden mas mutat egyéni kiulonbségeket, lehet, hogy
valakinek ez is sok. Ha csak az alkohol elhagyasaval
rendezédnek a kontroll vizsgédlatra az eltérések, Onnél is ez
lehet.

Mivel a koleszterin is mutat eltérést valdszinlleg
0sszetettebb a probléma. Lehetséges sulytdobblet, ami a nem
megfelel6 életmdéd kovetkezménye. Ilyenkor nem csak a bér
alatt, hanem a bels6 szervekben is megndvekszik a zsirszovet,
ezzel egyutt rontja a szervek mikédését, igy a maj mikodését
is ronthatja. Emellett rendszeres gyogyszerhasznalat (pl.
fajdalomcsillapitd, altatd) is okozhatja a maj leterheltségét.
A vérvizsgalatok mellett a maj UH-os vizsgalata segitheti még
a diagnédzist.

A mdj regeneraldédasahoz Aloe Vera kirat, a koleszterin
normalizaldsahoz halolaj fogyasztdsat javaslok a sok zoldség-
gylimélcs fogyasztdsa és rendszeres mozgas mellett.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorndr!30 év korili fiatalember vagyok és az
utobbi id6ben a médiaban elég sokat hallottam hogy nagy
jelentdsége van a sav-bdzis egyensulynak a szervezetben és
hogy erre nagyon oda kell figyelni!Mennyiben felel ez meg a
valdésagnak doktordr szerint?szombaton egy bio boltban
megmérettem a nyal ph értékét és nekem 6,7 lett étkezés és
kavé fogyasztas utan 1 oOraval,és azt mondta ott aki megmérte



hogy ez enyhén savas allapot!Doktoldr szerint normalis a 6,7 ph
értéke a nyalamnak?Az Uzletekben kaphaté firdi ionos viz amit
ajanlottak nekem az segithet?Valaszat tisztelettel kdoszonom!

Kedves 30 év koruli fiatalember!

A szervezet sav-bazis egyenslilya nagyon pontosan szabalyozott
folyamat. A szervezet egyes tertletein pl gyomorban, szajban,
béron a pH érték kilonb6z6 értékeket mutathat, illetve értékek
kozott mozoghat. A nydl 6,7 pH értéke tanulmanyaim szerint
normalis.

Az emlitett ionos viz fogyasztasanak javallatait nem ismerem.
Az asvanyvizek fogyasztdsanal az 500 mg feletti asvanyvizek
rendszeres és nagy mennyiségld fogyasztdsa sem javasolt csak
kimutatott hidnyallapotoknal.

A szervezet normal mdkdédéshez az asvanyi anyagok poédtlasa
alapvetdéen a megfeleld valtozatos, sok zdéldséget-gylimolcsot
tartalmaz6 étrenddel biztosithatd.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorn6!Mennyi az ajanlott omega 3 bevitelének
mennyisége? En 500mg-mos omega 3-mat szedek és napi 3-mat az
elég?

A dobozon napi 3-6 kapszula van most akkor mennyi 1is az
ajanlott?Mi a tapasztalata arrdél,hogy az omega 3 tényleg
csokkenti a koleszterinszintet és egészségre nagyon jé
hatassal van?Valaszat tisztelettel varom!

Kedves omega 3!

A napi szikséges omega 3 bevitel nem Kkeriult még
meghatdrozasra. A hivatalosan kaphatdé taplalékkiegészitdkon
meghatarozott adagokkal nem 1lehet tiladagolast, artalmat
okozni. A megfeleld adagolds meghatdrozasahoz és a hatékonysag
kimutatasahoz kontroll koleszterinszint mérések elvégzését
tudom javasolni.

Tapasztalataim szerint az omega 3 valdban csdkkenti a
koleszterin szintet, emellett gyulladascsokkentd és
idegrendszeri regenerald hatdsa is van.



A koleszterin szint normalizalasat a megfeleld étkezés (ami
tartalmaz heti 2x hal fogyasztast is) és a rendszeres mozgas
is segiti.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktordr!Azt szeretném kérdezni hogy amit a médidban
meg innen-onnan hallottam hogy a B-vitamin rendszeres
fogyasztasa tényleg véd a kullancsoktol ez igaz-e?Cs.

Kedves Cs.!

A kullancsoktél vald védelemhez a B-vitamin szedése
tudomanyosan nem bizonyitott és nem meghatarozott az sem
mennyit kellene szedni a hatds eléréséhez.

Kullancs elleni védelemhez a kovetkezdket ajanlom:

-virusos agyhartyagyulladas elleni véddoltas

-kirdndulas, bokros terileteken jarads utan alapos attekintés
és ha kullancsot talal, kullancseltdavolitdé kanallal
eltavolitani és bevizsgaltatni a kullancsot

-izileti panaszok, a b6ron foltok megjelenése, idegrendszeri
eltérések esetén emlitse meg az orvosnak, hogy kullancsot
talalt magan

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Udvozlom kedves Zsuzsanna!

Vegig olvasgattam a kerdeseket meg a valaszokat es lattam h
nagyon sok problemara tudja a valaszokat es remelem, h rajtam
is tud segiteni.Egy ritkan feltevodo de viszont elgge fontos
kerdessel fordulok onhoz, ami a testfelepitest illeti.. En egy
23 eves 186 cm magas, es 83 kg-os ferfi vagyok es azt
szeretnem ontol kerdezni h miert van az h ahanyszor magamra
szedek kilokbol, mindig nagyon egyenletlenul hizom, mindig a
hasamon meg az arcmon latszik meg a legjobban, kezeim meg a
labaim azok mindig vekonyak maradnak,szoktam sulyozni is, de
barmenniyit edzem is a karjaim meg a labszaraim mindig
vekonyak mardnak,ami nagyon aranytalanna teszi testemet.Ez
termeszettol fuggo vagy letezik ra valamilyen mod ami



kiegyensulyozza a zsirlerakodast a szervzetben es segiti a
testreszek egyenletes novekedeset?Elegge egeszsegesen
taplalkozom, mindig van gyumolcs es zoldseg az etrendemben.
husfelbol csirket szokatm enni a legtobbet,disznot nem
szeretem.tejtermekekbol is nagyon sokat fogyasztok.

Naponta 10 orat dolgozok,fizikai munkat vegzek, kevset
dohanyzom, este mindig mikor van idom edzek.. hetvegen meg
jarok szaladni. Ha barmilyen otlete van ami rajtam segitene
kerem valaszoljon.

Elore is koszonom!

Kedves 23 éves fiatalember!

Igen a hizds alkati tényezdktél is figg, de a megfeleld
testfelépités eléréséhez szamos tényezo6t kell figyelembe
venni. Ha a szervezete nincs 0sszhangban, ha a mozgas és a
taplalkozas nem kiegyensilyozott, vagy nem megfeleld, akkor
nem hozza meg a vart eredményt az egészséges életmdd.

A dohanyzast én mindenféleképpen karosnak tartom, szamos
egészséget nem karositdé oromszerzési forma, lelki nyugtaté
létezik a cigarettan kivil.

Néhany altalanossagot tudok leirni a kérdésével kapcsolatban.
Ha a testedzéssel izmot fejleszt csak, de lehet, hogy
alkatilag nehezen erdsithet6, akkor a végtagokon izmos, de
vékony lesz. Ha nem végez elég kardiogén edzést vagy tul magas
pulzuson fut, amikor nincs zsirégetés, akkor a testedzés miatt
megnovekedett kaloriabevitel lerakodhat, els6sorban a has
teriletére. Emellett a 10 éras fizikai munka igényel aktiv
szellemi kikapcsolédast, pihenést is a szervezet egyensilya,
regeneralddasa miatt. Ha az igénybevételek kiegyensulyozottak
lesznek, akkor a testfelépités is egyenletessé valhat. A
kevesebb, jol kialakitott mozgasprogram hatékonyabb lehet az
eredmény szempontjabol.

Laboratériumunkban végzink testalkat-testosszetétel
vizsgalatot, illetve futdpados terhelésélettani vizsgalatot az
optimalis edzéspulzus meghatarozasahoz. Ha konkrét tandcsokat
szeretne kérdezzen vagy keressen a laboratdriumban.

K6szondom elismerdé sorait, remélem Onnek is tudtam segiteni.

J6 egészséget kivanok!



Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktor nd!

Anyai , apai agon is volt a csaladomban tudérakos beteg.
Sajnos anyukam is ebben halt meg fiatalon. Nem dohanyzott sem
aktivan sem passzivan. Gondolom van ra esélyem hogy én is
lehetek tidérakos, tekintve a halmozott elézményeket. A
stresszt nem tudom mindig kezelni, de soha nem dohanyzom, és
nem élek filstdos kornyezetben. De szerintem ez nem elég. Van
olyan szer, vagy immunerdsitdé, ami segitene csdkkenteni a
kockazatot?

Tisztelettel: E.

Kedves E.!

A csaladi anamnézis alapjan valoszinlisithet6, hogy genetikai
hajlama nagyobb az atlagnal. De ez csak az egyik tényez6. Jol
gondolja, hogy a tiddé daganatkeltd tényezOket csokkenti és
hogy a masik oldal a szervezet megerdsitése, hogy készen
alljon mindig kijavitani a keletkezett hibat.

Ennek egyik része a megfeleld taplalkozas. A sok zOldség-
gyumdélcs fogyasztdsa bizonyitottan csdkkenti a tudoérak
kockdzatat, mégpedig elsdsorban a zoldfézelékek fogyasztasa. A
tulzott zsir fogyasztasa pedig feltehetben ndveli az esélyt.
Etrendjét ennek megfeleléen alakitsa 4t, de ne szélséségesen.
Immuner6sitd teakat, taplalékkiegészitbket csak klraszerlen
4-6 hétig fogyasszon, inkabb valtogatva egy év viszonylataban
2-3 alkalommal.

Emellett a rendszeres kirdndulds, mozgas jo levegdn szintén
segiti a tuddé regeneraciodjat és stresszoldasra is kivalo.
Tanuljon 1égzéstechnikat, amit alkalmazni tud, akar
stresszkezeléshez, akar a friss 1leveg6n a tudé
atlélegeztetésére, ,kiszellOztetésére”. A 1égz6 gyakorlat
akkor jo6, ha a levegd bearamlik, nem beszivja és a mellkas
minden iranyba tagul. Ezt a kezét a mellkasara és a hasara
téve tudja ellendrizni. Ha 1légvételnél mindketté mozog, akkor
az 0sszes kis l1éghélyaghoz eljut a friss levegd.

Irja le, beszélje ki félelmeit, ne hagyja, hogy Urréd legyenek



Ondén és ez a belsd stabilitds kialakitdsa, lelki harménia
szintén segit a betegség megeldzésében, szikség esetén
leklizdésében. Legyen biztos benne, hogy mindig minden
elvarhatot megtesz az egészsége érdekében.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorno !

Sokszor van 4gy, hogy a homlokom érzékeny, enyhe
széduléses,fejfajasos érzésem van,mintha a bor a csont felett
érzékeny lenne. lyenkor érdekesen hiuz le a szemhéjam. Nem
almossag ez, csak a szemhéjam nehéz. Lehet-e ez pl. huzattdl,
vagy légmozgastdl.Gyakran fekszem el a nyakam és ropognak is a
nyakcsigolydim.

Azért félek, mert 3 éve mutottek mellrakra és mielott ez
kiderult faradékony, aluszékony voltam. Most is sokat alszom,
de ha kell, sokat birok dolgozni, vagy torndszni is. 2 hete
voltam vérképen, a markereket is nézték. Minden eredményem jo.
UH-n és tudorontgenen tavaly nyaron voltam. Az onkoldogusom nem
tartja szukségesnek a kivizsgalasokat.

Arra gondolok, hogy talan érzékeny a homlokuregem, attol
lehet.

On szerint mi lehet az ok?

Valaszat koszonom ! K.

Kedves K.'!

J61 teszi, hogy foglalkozik a panaszaval. A panaszai alapjan
én a homlokiireg gyulladasara gyanakszom. Ennek diagnozisahoz
ful-orr-gégészeti vizsgalat és egy arciireg rtg sziikséges.

A merev nyak, ,ropogd” nyakcsigolydk akar egy rheumatoldgiai
vizsgalatot is igényelhetne, de itt inkabb fontosabb, hogy egy
j6 gydégytornasz, gydégymasszOr segitsen elmulasztani a nyak
merevségét. Otthoni és/vagy munkahelyi torndval On is tudja
segiteni a nyak mozgdsanak, vérkeringésének visszanyerését.
Mindkét tinet kivaltdja lehet a fokozott stressz, ezért
javaslom proébaljon meg rendszeresen relaxalni, keressen aktiv
pihenést biztositdé hobbit maganak.



J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves doktorno ?

Normalis az, hogy néha olyan a székletem , mintha lepisiltem
volna-vizes fényes? Es gyakran elofordul, hogy szinte
vizszeru, és kisebb nagyobb szilard darabok is tavoznak kozben
? A gatyeszomon sokszor barnas vizes foltot hagy? A.

Kedves A.!

Az On &ltal leirt széklet mindenféleképpen bélrendszeri
problémat jelez. Els6sorban gasztroenterolédgiai kivizsgalast
javaslok. Emellett javaslok probiotikumos és aloe veras kuarat
az emésztlOrendszer regeneralddasahoz, valamint étkezési napléd
készitését, amelyben 1lejegyzi a széklet mindségét, egyéb
panaszokat. Ezzel kozelebb kerilhet az emésztOrendszeri
probléma hatterében hiz6ddé okoknak, ami krénikus gyulladas,
fert6zés, étkezési hiba, fokozott szimpatikus ténus (stressz)
is lehet.

A bélrendszeri probléma diagndézisa azonban kivizsgalast és
szakembert igényel.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

A CEA érték kimutatja-e a bélrakot ?

L.

Kedves L.!

A CEA= Carcinoembrionalis antigén, az emészt6szervi rakok,
hasnyalmirigy, vastagbél daganatos folyamatainak, a terapia
eredményességének kovetésében hasznos és nem alkalmas
szlir6vizsgalatra, a ,bélrdk kimutatasara”.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztel Doktorn6!A bal szememen a bal oldalan van egy Kkis
voroses rész,szerintem be van vérezve vagy nem tudom!De nem
faj és nem kellemetlen és nem is sértettem meg a
szemem,vérnyomasproblémam sincs!Mitél 1lehet ez?Semmilyen



panaszom nincs egyébként vele,elég elfoglalt ember
vagyok,érdemes ezzel orvoshoz fordulni vagy elmulik
magatol?Valaszat koszonom!Z.!

Kedves Z.!

A szem bevérzése elmilik magatdél, de Rutascorbin szedésével
segitheti a regenerdloéodasat. Oka tobbféle lehet kisebb
gyulladads, vérnyomas kiugras, sérilés. Ami fontos, irja fel a
naptdraba és ha tobbszor eléfordul akkor menjen vele orvoshoz,
szemész, illetve belgydgyasz szakemberhez.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

18 éves lany vagyok és a panaszaim a kOvetkezdk:a bal
csuklédmon rendszeresen megjelenik egy szilva nagysagu duzzanat
, ami magatdél elmilik egy id6 utan.a reumatolégus nem tudta
megmondani mit6l lehet csak egy krémet irt fel ra amitdl
sajnos ugyan Ugy vissza jon.Mostanaban a bal szemhéjam is be
szokott igen komolyan dagadni amit szintén nem tudnak
miért,mert a vérvétel eredményébdl nem deriilt ki semmi.a
szivem kornyékén elég gyakran érzek szurast ami néha mar
kellemetlen. ha hirtelen mozdulok vagy allok fel rogtodn
megszédilok,és nem tudok csak rovidebb ideig kocogva vagy
gyorsan menni mert elégé fulladok utana.

A valaszat el6re is kdészonom!!!

Kedves 18 éves lany!

A leirtakbdél sajnos nagyon kevés dolog deril ki. A duzzanat
milyen szin(, kemény vagy puha, szokott-e fajni, mire szlinik
(pihentetés, borogatas, gyulladascsokkenté), jo lenne a
leleteket is latni.

Az egyoldali szemhéjduzzanat és a szivtdaji szardé fajdalom
alapjan azt gondolom, hogy nagyfokd vitamin és asvanyi anyag
hianya lehet, valészinlleg kimeritette magat. Alszik-e eleget,
iszik-e elég folyadékot és mit (energiaital?!), rendszeresen
és megfeleld mindségli és mennyiségli ételeket fogyaszt-e
(z6ldség-gyumolcs). Alaposabban kellene ismernem az életmddjat
és a panaszokat ahhoz, hogy hasznos tanacsot tudjak adni.

Ha konkrét tanacsokat szeretne, kérdezzen vagy keressen a



laboratdriumban.
J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorno ”

Mi a véleménye a BioHarmonex készulékrol. Van benne valami jé,
vagy csak uzlet !

Koszonom ! K.

Kedves K.'!

Tanulmanyaim szerint a biorezonancia egy 1étez6 dolog. Azt
azonban, hogy az emlitett berendezés alkalmas-e ennek
mérésére, illetve a rezgések médositdsara sajnos nem tudom
megmondani. Ha rendelkezik ORKI (EMKI) engedéllyel, mint
orvostechnikai eszkdz, akkor utdna lehet jarni, hogy milyen
tudomanyos vizsgalattal igazoltdk a hatékonysagat és mi az
amire alkalmas.

Mindezek mellett is csak kiegészit6je lehet az egészséges
életmédnak.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorno !

Gyakran fajnak a térdeim. Nem a csont, izulet, hanem a
térdkalacs feletti, alatti, korulvevo izmok. Hol az egyik, hol
a masik, néha mindketto.

155 cm és 65 kg vagyok. Szokott néha a derekam is fajni, a
hasam alatt is ha gondolom megfazom.

Azért izgulok picit, mert valahol hallottam, hogy a térdfajas
tudorak tunete is lehet.

Onnek mi a véleménye errol ?

Tisztelettel : I.

Kedves I.!

Panaszai alapjan mindenféleképpen javasolnam, hogy forduljon
rheumatolégushoz kivizsgdlasra.

Emellett javasolnam, hogy rendszeresen tornazzon (gerinc és
labtorna), tartson porcépité kirat(glikdézamin,



kondroitinszulfat) és keresse meg azt a cip6t, amely idealis a
laba terheléséhez. Csinaltasson talpnyomas vizsgalatot és
szikség szerint egy talpbetétet. Akar a derékfajas is lehet
egy rosszul terhelt labboltozattodl.

Ismereteim szerint nincs 0sszefiliggés a térdfajas és a tudérak
kozott.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktor asszony !

Nekem az a gondom, hogy az étel tul soka van a gyomromban.
Néha érzem is hogy nehéz, néha nem.

Ma pl. Fél egy korul ettem paprikdscsirkét és este hét korul
boffent fel.

Mar hosszi ideje szedek sok C vitamint, 1000-3000 mg-
ot,folyamatos felszivoddsut megelozésre- petefészek rakom
volt-, lehet ez ettol?

Nem lehet-e ez valamilyen komoly betegség tunete, pl,maj epe
hasnyalmirigy,bél daganat jele ?

Valaszat koszonom : M.

Kedves M. !

Panaszaval mindenféleképpen keresse fel kezeldorvosat, aki a
szikséges vizsgalatokra el tudja kildeni, hogy kizarjak
rosszindulatu betegség gyanujat (pl. gyomortikrdzés). Sulyos
betegségek esetén mindig nagyon fontos, hogy lelkileg
kiegyensulyozott tudjon maradni, nyugtassa meg magat a
vizsgalatokkal.

Emellett javaslom, hogy készitsen étkezési naplét, amiben
lejegyzi, hogy mikor mit evet és mikor milyen panaszai voltak.
Ez alapjan kiderilhet, hogy mely ételeket emészti nehezebben
és ezeket ritkabban és kevesebbet egye. Emellett érdemes
probiotikumos kurat tartani, ami a bélfldéra rendezésével
tovabb segiti az egészséges emésztés kialakuldsat. Ha a C-
vitamin, amit szed engedéllyel rendelkez6, az oOsszetevOket is
tartalmaz6 készitmény, akkor nem okozhat ilyen mellékhatast.
Tanuljon joéga 1égzést, végezzen rendszeresen valamilyen



mozgast, melyek az emésztOrendszer mozgasat segitik és a lelki
kiegyensulyozottsaghoz is nagymértékben hozza tudnak jarulni.
J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!

Nem tudom j6 helyen jarok-e kérdésemmel? Az emberi elleni
védboltas hatékonysdga és kockazatai érdekelnének. Arra
gondolok, hogy ha megharapott egy kutya és kideridl, hogy
veszett volt akkor milyen oltasi sorozatban veszek részt,
milyen hamar kell megkapnom és milyen a hatékonysaga!
Valaszat eldre is koszonom!

Udvézlettel, MR

Kedves MR!

A veszettség lappangasi ideje 2-8 hét altalaban. Ha a kutya
megharapta és biztosan veszett volt (a megfigyelési id6 alatt
elpusztult és kimutattak benne a kérokozdét) , akkor minél
hamarabb 5 alkalommal beadott oltdasi sorozatban kell
részeslilnie (els6 oltds majd azt koévetben a 3., 7., 14. és 30.
nap). Az oltas hatékonysaga, mindsége (kevés mellékhatas) jé,
Magyarorszagon oltasi sorozatot megkapd paciens egy sem kapta
el a betegséget, viszont, aki nem kap védboltast és elkapta a
betegséget, akkor az sajnos biztosan halalos kimeneteldl.
Tovabbi informdcidkat az Orszagos Epidemioldgiai Kozpont
Tajékoztatd a veszettség-fertdzésre gyanus sérilésekkel
kapcsolatos eljarasokrdl kiadvanyban olvashat.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

kedves dr

irtam mdr Onnek sokszor.alapvetden a bajom az kb 2003 ota
vagyok reflux beteg azdéta szedek PPI t de eddig semmi bajom
nemvolt.kb 2 éve van az hogy a gyogyszer melllett is nagyon
faj a gyomrom,allando tompa nyomast érzek.tavaly is ” csak " 3
szor tiukroztek.persze azt &llapitottak meg h kronikus
gy,ny.hartya gyulladas stb.az6ta is szenvedek.ugy vagyok vele
ujra felkeresem az orvost denemtudom mit lehetne rajtam mar



segiteni.

a mptilium cerucal stb,mindenféle lugosito italok,aloe vera
,tea kiprobaltam.és semmi.max egy nagyon kicsit jobb.

olyan mintha mindig egy tobb kilos suly lenne ott
kozépen—olyan nehezebbnek érzem,ez miatt nemis nagyon eszek,de
mondom, ez valtozo mert pl 2 hete semmi bajom nemvolt,ha 1 2
napra nem faj,orilok ,aztan minden elolrol kezddodik.de ha azt
vesszik kb tavaly jan 6ta érzem folyamatosan.

fekélyem nincs,sosem volt,mégis nagyon faj és kellemetlen.
foleg mert egész nap tart,nem enyhil.

lehet h van pszichés oka is nemtudom,én sajnos nagyon aggéddo
vagyok, ragédok mindenen,de eddig is voltak bajaim nem értem
miért most jonne igy Ki..

hogy egyszerien nem akar elmulni.

attol félek nekem mar olyan szinten eldrehaladott,a sok
gyulladds miatt ,ha most ujra megtikroznek talan mast is
talalnak,pl rak.

koszonettel L.

Kedves L.!

Sajnos eléz6 leveleit nem taldltam. A most leirtak alapjan a
kovetkezOket tudom tanacsolni:

1. készitsen egy étkezési naplét, amiben leirja, mikor, mit,
mennyit evett, ivott és mellé a panaszokat, tlneteket.
Legalabb 2 hétrdél, de minél hosszabb, annal tobbet lehet
megtudni. A napldéval keressen fel dietetikus szakembert vagy
kezelb6orvosat, illetve a panaszokat okozé ételb6l ritkabban és
kevesebbet egyen.

2. beszélje meg kezeldorvosaval a gydgyszeres kezelést,
valtoztattak-e valamin, adagot, tipust, szed-e masféle
gyogyszert, vagy ép le kell cserélni, mert érzékennyé valt a
gydgyszerre.

3. a j6l megvalasztott taplalékkiegészitOk sokat segithetnek a
panaszok csokkentésében, én az aloe vera és a probiotikumos
kirat javaslom az emésztés segitéséhez, lugosité italt akkor
javasolnék, ha az emésztdrendszeri panaszokat biztosan az
emelkedett gyomorsavtartalom okozza.



4. mozogjon rendszeresen (torna, gyaloglds) ez nem csak a
bélmozgast javitja, hanem stresszkezelésre is alkalmas.

5. ahogy eddig ezutan is jarjon rendszeresen orvoshoz
kontrollra, de nyugodjon meg, mert néha a stressz, a tulzott
idegeskedés nagyobb problémdkat tud okozni, mint egy jol
kezelhetd daganat. Ehhez pedig jogat, agykontrollt, autogén
tréninget javasolnék.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



