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Jó hír!
Gyógyulás mellékhatások nélkül!

A professzor és munkatársai akupunktúrával,
akupresszúrás gyógymasszázzsal, köpöly- és

moxaterápiával gyógyítanak.
Belgyógyászati, idegrendszeri, légzôszervi betegségek,

nôgyógyászati panaszok, hangulatzavarok, gyermekbetegségek,
immunrendszeri problémák, mozgásszervi problémák,

reumatológiai betegségek, fájdalomcsillapítás, fogyókúra.

„Idén végre elkezdek komolyan odafigyelni 
az egészségemre!” – „2009-ben leteszem 
a cigit!” – „Az új évben fogyok egy tízest!” 
– ehhez hasonló elhatározás minden év-
ben és csaknem minden ismerôsöm szá-
jából elhangzik. Ígérni könnyû, betartani 
már nehezebb… hacsak nem kap valaki 
profi segítséget. A budaiaknak nagy sze-
rencséjük van, hiszen elérhetô számukra 
egy intézmény, mely részben ezzel a céllal 
jött létre. A Budakeszi úton lévô Telki Kór-
ház Egészség Centrum több szempontból 
is ideális azoknak, akik komolyan veszik az 
egészségüket, és annak megôrzését.
Miben kaphatok segítséget? Itt az egész-
ségmegôrzés minden aspektusára oda-
figyelnek. A szûrések és kivizsgálások, 
mûtéti beavatkozások mellett életmód- és 
életvezetési tanácsadást, túlsúly-, klimax 
ambulanciát, szépészeti szakrendelést, 
fogászatot vagy akár lelki wellnesst is talá-
lunk az épületben, ahol a holisztikus szem-

lélet jegyében a nyugati és igény szerint 
keleti gyógyászat vívmányait egyaránt 
élvezhetjük.
Hogy fér ez bele az idômbe? Az egészség 
megôrzésének talán legnagyobb akadálya 
az idô hiánya. Az intézményben reggel 8 
és este 8 között, februártól már szomba-
ton is várakozás nélkül vehetjük igénybe a 
szolgáltatásokat. A komfortérzetet kényel-
mes, barátságos környezet és valódi törô-
dés teszi teljessé.
Kikre számíthatok? Az itt dolgozó kiemel- 
kedô szakemberek nem csak a vizsgála-
tok, kezelések alatt segítenek, de „fejlôdé- 
sünket” folyamatosan figyelemmel kísérik, 
rendelkezésre állnak amennyiben kérdé-
sünk volna. Legyen szó fogyásról, a do-
hányzásról való leszokásról vagy általános 
egészségi állapotunk javításáról – idén 
végre lehetôséget kapunk, hogy újévi 
fogadalmunk ne csupán néhány hétig 
tartson. Már Budapesten is!

Fogalom a gyógyításban

Boldog új élet!
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Az anyajegyszűrés fontossága
A téli, borús nappalok után hir-
telen és különösen erős napsugár-
zással köszöntött ránk a tavasz, 
hamarosan pedig megkezdődik 
a vakáció, a strandszezon. Ta-
lán nincs is olyan, aki ne hallott 

volna az ózonréteg elvékonyo-
dásáról, vagy ne fi gyelt volna 
fel az időjárás-előrejelzésekben 
elhangzó „különösen magas UV-
sugárzás” kifejezésre. Az adatok 
azonban azt mutatják, mégsem 
vigyázunk kellőképpen bőrünk 
egészségére. Az anyajegyek rossz-
indulatú elváltozása, a melanoma 
egyre gyakrabban és egyre fi a-
talabb korban jelentkezik. Dr. 
Vincze Ildikó bőrgyógyász-
kozmetológust, a Dermatica Bőr-
gyógyászat és Kozmetika orvosát 
kérdeztük.
 Mi a melanoma, és mi-
ért szükséges az évente elvégzett 
anyajegyszűrés?
– A melanoma (orvosi teljes 

nevén: melanoma malignum) 
a bőr festéksejtjeiből kiinduló 
rosszindulatú daganat. A beteg-
ség előfordulása sajnos rohamo-
san növekszik, az elmúlt hetven 

év során húszszorosára emel-
kedett, és évről évre egyre több 
friss esetet diagnosztizálnak. A 
legtöbb daganatos megbetege-
déshez hasonlóan az anyajegyek 
változásának is különböző stádi-

umai vannak. Évente elvégzett 
szűréssel az anyajegyek állapota 
nyomon követhető, így szükség 
esetén még idejében eltávolítha-
tók.
 Milyen tünetek utalhatnak 
kóros elváltozásokra?
– Figyelmeztető jel lehet, ha 

egy korábbi anyajegy színe, for-
mája, mérete, felszíne megválto-
zik. Óvatosságra inthet, ha ter-
jedni, nőni kezd a bőrfelszínen, 
vagy a korábbi anyajegy mellett 
újabb jelentkezik. Fontos, hogy 
melanoma nemcsak már meglévő 
anyajegyből alakulhat ki, a test 
teljes területén bárhol jelentkez-
het. Az otthoni, havonta elvég-
zett önvizsgálattal könnyen fel-
fedezhetjük a szokatlan, új elvál-
tozásokat. Ajánlott ez különösen 
azok számára, akik világos bőrű-
ek, sok az anyajegyük, illetve ha 
a családban korábban már előfor-

dult melanoma, mivel esetükben 
különösen magas a betegség ki-
alakulásának kockázata.
  Hogyan történik a szűrővizs-

gálat?
– A szűrés során a bőrgyógyász 

egy speciális nagyító, 
dermatoszkóp segítsé-
gével megvizsgálja az 
anyajegyek szerkeze-
tét, s kiszűri azokat, 
amelyek veszélyforrást 
jelentenek, illetve azzá 
válhatnak. A problémás 
anyajegyeket ezután 
sebészeti beavatkozás 
során eltávolítják, majd 
minden esetben szövet-
tani vizsgálatra küldik, 
amivel megállapítható, 
hogy jó-, avagy rosszin-
dulatú.
 Mit tehetünk a 
megelőzés érdekében?
– Kerüljük a szo-

láriumokat, nyáron 
tizenegy és tizenöt óra 

között mellőzzük a napozást, vi-
seljünk lenge, de hosszú öltözetet, 
kalapot vagy kendőt, UV-szűrős 
napszemüveget, illetve használ-
junk megfelelő, UV B- és UV 
A-szűrő fényvédőkrémeket.
  Miért fontos, hogy a vizsgá-

latot tavasszal végeztessük el?
– A tavaszi-nyári időszakban 

bőrünket fokozottan érik a ká-
ros fénysugarak. A tavaszi idő-
pont különösen alkalmas arra, 
hogy még az intenzívebb fényha-
tások előtt felismerjük a kóros el-
változásokat, így ezeket eltávolít-
va megelőzzük, hogy a fokozott 
napsugárzás felgyorsítsa az eset-
leges rosszindulatú folyamatokat. 
Az anyajegyek tervezett eltávolí-
tása szintén kora tavasszal és ősz-
szel javasolható, mert ekkor ked-
vezőbbek a környezeti körülmé-
nyek a sebgyógyuláshoz.

Tóth-Tokaji Éva

Csírázó magvak
Szervezetünkből tavaszra fokoza-
tosan kiürültek a tartalékok, fára-
dékonyabbak lettünk, az immun-
rendszerünk gyengült. Testi és lel-
ki egészségünk tökéletesen érzé-
keli a táplálkozásunkból adódó vi-
tamin- és ásványianyag-hiányt, 
az időjárás szeszélyességét, a ta-
vaszra jellemző vírusok támadá-
sát. A hiánypótlásra az egyik leg-
kiválóbb alapanyag a csíráztatott 
mag. Egyszerűsége, olcsósága, 
természetessége, kiváló enzimösz-
szetétele mind-mind a fogyasztá-
sa mellett szól.

A csírázott növény az egyik 
legősibb étel, amit igazol, hogy 
a csírázó magot a régiek is nagy 
becsben tartották. A történelmi 
adatokból kitűnik, hogy min-
den korszak jelentős civilizációja 
fogyasztotta a csírázta-
tott növényeket.

A csíra a magba zárt 
új élet lehetőségét hor-
dozza. A mag a ked-
vező körülményekre 
vár, hogy kisarjadjon, 
és majd a csírázás fo-
lyamatában aktivizá-
lódjanak a benne rejlő 
kincsek. A csírázó mag 
fontos ásványi anya-
gok, nyomelemek tu-
catjait tartalmazza, il-
letve fehérjéket, zsíro-
kat, ez utóbbiak kö-
zül telítetlen zsírsava-
kat (linol-, linolénsav), valamint 
könnyen emészthető szénhidrá-
tokat is, amelyek a csírák édeskés 
ízét adják.

Fehérjéi esszenciális – a szer-
vezetünk által elő nem állítha-
tó – aminosavakban gazdagok. 
A vitaminok közül szinte az egész 

B-vitamin-csoport jelen van, to-
vább a C-, D-, E-vitamin is meg-
található benne. A csírázás har-
madik-negyedik napján a csí-
ra vitamintartalma ugrásszerű-
en megnövekszik, emiatt ilyen-
kor ajánlatos megenni. A felso-
roltak mellett a csírázás során fel-
szaporodó enzimek aktivitása a 
legnagyobb. Ezek segítik, gyor-
sítják az apró növény növekedé-
séhez szükséges biokémiai folya-
matokat.

A csírát „előkészített” táplálék-
nak is nevezhetjük, hiszen beáz-
tatás hatására a benne található 
enzimek (komplex katalizátorok) 
aktiválódnak. Az enzimek segít-
ségével az összetett szénhidrátok 
egyszerű szénhidrátokra, a fehér-
jék aminosavakra, a zsírok nagy-
részt zsírsavakra bomlanak. Az 
ásványi anyagok a szervezet által 
jobban hasznosítható, elsősorban 
vízben oldható ásványi sókká ala-
kulnak, gazdaggá válnak kalci-

umban, magnéziumban, foszfor-
ban, klórban, káliumban, nátri-
umban. A felszívódásra kész táp-
anyagok kevésbé veszik igénybe 
az emésztőrendszert, ezért teher-
mentesítik azt.

A legfontosabb szabály, hogy 
csak étkezés céljára árusított 

magvakat csíráztassunk. Vegy-
szerrel kezelt (csávázott) vető-
magok csíráztatása étkezésre szi-
gorúan tilos! A kiválasztott mag-
vakat folyó víz alatt leöblítjük, 
majd 12 órára beáztatjuk. Ezután 
leöntjük róluk a vizet, és a csíráz-
tató tálba tesszük őket. Az edény 
méretének megválasztásakor ve-
gyük fi gyelembe, hogy a csírák 
a magok eredeti térfogatának öt-
szörösére növekednek. Az edényt 
fényre – de nem tűző napra – ál-
lítjuk, majd az apró növényeket 
naponta kétszer langyos vízzel le-
öblítjük. Figyeljünk arra, hogy a 
csírák ne álljanak vízben, mert 
rothadásnak indulhatnak. Négy-
öt nap elteltével a négy-öt centis 
csírák már igazán zamatosak, és a 
legjobb „formában” vannak, mi-
nőségi tápanyagok.

A csírákat az alábbiak szerint 
csoportosítjuk:

– gabonafélék (árpa, búza, rozs 
stb.);

– hüvelyesek (bab, 
lencse, lucerna stb.);

– olajos magok (len-
mag, mandula, nap-
raforgómag, tökmag 
stb.);

– zöldségfélék, fü-
vek, fűszernövények 
(brokkoli, retek, zsá-
zsa stb.).

– a miskulancia csíra 
lucerna-, vöröshere- és 
retekcsírát tartalmaz;

– a vegyes csíra „ha-
gyományosan” lucer-
na, vöröshere, retek, 
hagyma és vöröská-

poszta csírájának keveréke.
Búzacsíra: sok A- és C-vita-

mint, a mikroelemek közül kal-
ciumot, magnéziumot, foszfort, 
nátriumot, káliumot, vasat, ként, 
kobaltot és cinket tartalmaz. Gá-
tolja a rákos sejtek életben mara-
dását, tisztítja a májat, segíti az 

A négy–öt centis csíra minőségi tápanyag
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Családias hangulatú 
éttermünk

és teraszunk várja
régi és új vendégeit!

Magyaros, ízletes ételek 
széles választéka!

Hétvégén minden nyolc év alatti gyermek
az étterem vendége.

Mindenfajta 
rendezvényt vállalunk!
Udvarias kiszolgálás,
csendes, kellemes 
környezet!

MENÜ:
Keddtől péntekig

12.00–15.00

Ár:  850 Ft

JÓKAI ÉTTEREM
 A SVÁBHEGYEN

Nyitva tartás:
11.00–21.00

(Hétfő: szünnap)

Budapest, Hollós út 5.
Tel.: 06/1-395-36-58

www.jokaietterem.uw.hu

Nagyon fontos, hogy a vizsgálatot tavasszal végeztessük el


