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Bodza, fekete
((SSaammbbuuccuuss  nniiggrraa))

""AA  bbooddzzaa  vviirráággaa,,  lleevveellee,,  éérreetttt  bbooggyyóójjaa  eeggyyaarráánntt  ttaarr--
ttaallmmaazz  ggyyóóggyyhhaattáássúú  aannyyaaggookkaatt""

NNééppiieess  nneevvee::
bocfa, csete, fái bodza, fekete bodza 

AA  nnöövvéénnyy  lleeíírráássaa::
A bodzafélék (Caprifoliaceae) családjába tartozik, minden-
felé elterjedt, de fõleg cserjések, lomberdõk területén él.
Cserje vagy néha fa.

HHooggyyaann  ggyyûûjjttssüükk??
Gyógyászatban felhasználható része a virágzata és a bogyó-
ja. Virágzatát május, június környékén, érett bogyóit az au-
gusztus-szeptemberi idõszakban gyûjtik.

MMii  vvaann  bbeennnnee??
A virágzat flavonoidokat (kvercetint, kempferolt), fahéjsav-
származékokat, illóolajat és nyálkát tartalmaz.
A bogyó gyümölcssavakat, C-vitamint, A-vitamint, flavo-
noidokat valamint antociánokat (szambucint) tartalmaz.
A levél nagy koncentrációban tartalmaz kéksav-glikozido-
kat mint a szambunigrint. 

MMiirree  jjóó??
A bodzateát meghûléses megbetegedések, hurut esetén, iz-
zasztószerként és immunrendszeri serkentõként használják.
A bogyókból készített savanyú lekvár kiváló hashajtó, vize-
lethajtó. Használják még vértisztításra, köhögéscsillapítás-
ra. A levelébõl készült tea pedig reumás bántalmakra nagy-
szerû gyógyír, de lázcsillapításra is ajánlják. 

HHooggyyaann  hhaasszznnáálljjuukk??
Tea: Meghûlés megbetegedések, hurut ellen fogyasszuk a
virágból készült teát. Csészénként 2 teáskanálnyi drogot
öntsünk le forrásban lévõ víz-
zel, majd 5 perc múlva szûr-
jük le. 
Tinktúra: A virágból készí-
tett tinktúra láz esetén alkal-
mazható.
Fõzet: Fájó, sajgó ízületi pa-
naszokra ajánlott napi 100 ml
fõzet fogyasztása. 

JJóó  ttuuddnnii!!
A friss bodzatermések

nyersen, illetve a kéreg és a le-
velek is nagyobb mennyiség-
ben fogyasztva kellemetlen
gyomor-bélrendszeri tünete-
ket, émelygést, hányást okoz-
hatnak. 

Cián-glikozid tartalma mi-
att a koncentrációtól függõen
lehet toxikus (pl. a termésbõl
lekvárban).

A középkori német néphit
szerint a bodzában lakott a pa-
rasztudvar jó szelleme, amely
megóvta a családot a tûztõl és
más bajoktól. 

Európa néhány országában
a palacsintatésztába mártott és
forró olajban kirán-
tott bodzavirágzat a
különleges cseme-
gék közé tartozik.

Ha a virágját
borba áztatják, an-
nak muskotályszerû
ízt kölcsönöz.

A bodza bogyó-
jából bort és pálin-
kát is készítenek.

A bodzából há-
zilag pezsgõ is ké-
szíthetõ.

A citromból ké-
szült limonádé íze-
síthetõ 1-2 darab
bodza virágzattal.

Tévhitek 
az 

ételmérgezésrõl
TTuuddjjaa,,  hhooggyy  hhooggyyaann  eellõõzzhheettii  mmeegg  aa  ccssaallááddjjáábbaann  aazz  éétteell--

mméérrggeezzéésstt??  AAzz  eemmbbeerreekk  jjeelleennttõõss  rréésszzee  iiggeennnneell  vváállaasszzoollnnaa
eerrrree  aa  kkéérrddééssrree..  EEnnnneekk  eelllleennéérree  ssookkaann  nneemm  kköövveettiikk  aa  lleegg--
eeggyysszzeerrûûbbbb  eellõõíírráássookkaatt  sseemm,,  ddeerrüüll  kkii  aa  NNeemmzzeettkköözzii  ÉÉlleellmmii--
sszzeerriinnffoorrmmáácciióóss  TTaannááccss  AAllaappííttvváánnyy  ffeellmméérréésséébbõõll..

EEggyyrree  ttööbbbb  éétteellmméérrggeezzééssrrõõll  hhaalllluunnkk  hhíírrtt..  TTuuddjjuukk  aazzoonn--
bbaann,,  hhooggyy  hhooggyyaann  kkeellll  aazz  éélleellmmiisszzeerreekkeett  bbiizzttoonnssáággoossaann  kkee--
zzeellnnii??  OOsszzllaassssuunnkk  eell  nnééhháánnyy  ttéévvhhiitteett,,  ééss  lláássssuukk  aa  sszzaakkéérrttõõkk
jjaavvaassllaattaaiitt  aarrrraa,,  hhooggyy  hhooggyyaann  kkeerrüülljjüükk  eell  eezztt  aa  bbeetteeggssééggeett..

TTÉÉVVHHIITT:: Gyakran a majonéz okozza a gyomorrontást. 
VVAALLÓÓSSÁÁGG:: Nem a majonéz okozza a gyomorrontást, ha-

nem a baktériumok. Ezek a kórokozók legjobban a fehérje-
tartalmú ételekben szaporodnak el, a 4-60 Celsius fokos hõ-
tartományban. A kereskedelemben kapható majonéz biz-
tonságos. Nagyobb a kockázat azonban, ha bele van kever-
ve az ételekbe, például tésztába, salátákba. Ezek is bizton-
ságosak lehetnek azonban, ha 4 Celsius fok alatt tárolják. 

TTÉÉVVHHIITT:: A fõzés elõtti kézmosás megfelelõ tisztaságot
biztosít. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: Gyakran és alaposan kell kezet mosni, az ét-
elek érintése elõtt és után is, valamint a mosdó használata,
pelenkázás, és állatok simogatása után is. A kézmosáshoz
meleg, szappanos vizet, tiszta papírtörölközõt használjunk,
és legalább húsz másodpercig dörzsöljük az ujjaink közét, a
körmök alját, és a csuklót is. 

TTÉÉVVHHIITT:: A hevítéssel elkészített tojás biztonságos. 
VVAALLÓÓSSÁÁGG:: A tükörtojás nem tekinthetõ biztonságos ét-

elnek. A megfelelõ elkészítés feltétele, hogy megfordítjuk a
sülõ tojást, hogy a fehérje teljesen átsüljön, és a sárgája is
kezdjen zselésedni. 

TTÉÉVVHHIITT:: Étkezésnél biztonságos ugyanabból az edény-
bõl enni. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: A nyers hús és más ételek is tartalmaznak
olyan baktériumokat, amelyek megfertõzhetik a többi ételt.
Használjunk több edényt, deszkát és tányért a húsoknak és
az egyéb termékeknek, vagy alaposan mossuk meg õket. A
fõtt hús tiszta tálra kerüljön, ne arra, amin fõzés elõtt volt.
A munkafelület és a szivacsok is legyenek tiszták, hogy el-
kerüljük az ételek szennyezõdését. 

TTÉÉVVHHIITT:: A lehûtött étel hõmérséklete megfelelõ a táro-
láshoz. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: A baktériumok képesek bármilyen hõmér-
sékleten a szaporodásra a 4-60 C hõtartományban. Meleg-
ben és a szabadban való étkezéskor különösen nehéz fel-
adat az ételek 4 C alatt való tartása. 

Szakértõk szerint szabadban való étkezéskor érdemes a
húsokat külön hûtõládában tárolni, hogy elkerüljük a fertõ-
zõdést. Pakoljuk tele a hûtõládát jéggel, tegyük hûvös hely-
re, és csak akkor nyissuk ki, ha feldolgozzuk a húst. Az ita-
lokat tároljuk külön hûtõládában. 

TTÉÉVVHHIITT:: A húsról ránézésre és tapintással meg lehet ál-
lapítani, hogy megfõtt-e. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: Még a legtehetségesebb szakácsok sem
tudják megmondani, hogy milyen meleg a hús. Ezért hasz-
nálunk húshõmérõt. Tilos a húsokat félig megsütni, és utá-
na roston fejezni be az elkészítésüket, ez elõsegíti a bakté-
riumok szaporodását. 

TTÉÉVVHHIITT:: Az étel több mint két órán át levegõn hagyha-
tó. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: A baktériumok gyorsan szaporodnak a 4-60
C-os hõtartományban. Amit két órára kinnfelejtettünk, azt
dobjuk ki. 30 fok felett már egy óra után dobjuk ki az étele-
ket. 

TTÉÉVVHHIITT:: A romlott étel büdös és rosszul néz ki 
VVAALLÓÓSSÁÁGG:: Legtöbbször megállapítható egy ételrõl,

hogy romlott, ha megszagoljuk, vagy jól megnézzük. De
nem 

TTÉÉVVHHIITT:: A zöldségek megfelelõen meg vannak mosva,
ha a boltban vizet spriccelnek rájuk. 

VVAALLÓÓSSÁÁGG:: A víztõl a zöldségek és gyümölcsök frissebb-
nek látszanak, de ez nem tekinthetõ alapos lemosásnak. Hi-
deg folyóvízben (szappan nélkül) kell az ilyen terményeket
megmosni, és lehetõleg puha kefével át is kell dörzsölni
õket, vagy beáztatni, hogy minden baktériumot eltávolít-
sunk. 

A vastag héjú gyümölcsök (pl. a banán) nem igényelnek
mosást, csak ha késsel vágjuk. A kés bejuttatja a kórokozó-
kat a héjról a gyümölcs belsejébe. Ez azt jelenti, hogy a din-
nyét is meg kell mosni fogyasztás elõtt. 

WWeebbMMDD
SSeepprrõõddii,,  BB..  --  22001100--0066--2299

Jobb alvás: 
több energia,
jobb hangulat

Szerencsés ember az, aki fáradtan ágybabújik, rögtön elal-
szik és végigalussza mélyen az éjszakát. A jó alvás után több
az energia és jó a hangulat.

Errõl sokan csak álmodnak: az emberek több mint 30%-a
alvászavarral küszködik. 

Forgolódnak éjszakánként az ágyban, nem tudják végiga-
ludni az éjszakát. A fáradtság miatt aztán átvonszolják magu-
kat a következõ napon. A nõknél kétszer olyan gyakori az alvá-
szavar, mint a férfiaknál. 

Az alvási apnoe szindróma viszont inkább férfi dolog. A fér-
fiak kereken 10%-a arról panaszkodik, hogy alvás közben ki-
hagy a légzésük, vagy legalábbis gyengül. Nõknél az alvási ap-
noe szindróma csak ritkán fordul elõ. 

AAzz  aallvváássiiggéénnyy  kküüllöönnbböözzõõ  
Nincs egyetértés azt illetõen, mennyi alvásra van szüksége

az embernek és mikor túl sok az alvás. A csecsemõknek napi
20 óra alvásra van szükségük elosztva az egész napra. A gyere-
keknek 10-12 óra. A felnõtteknek normálisan 7-8 óra alvás kell.
Az életkor elõrehaladtával az alvásigény 5+7 órára csökken. 

Az orvostudomány egyik ága, a somnológia, amit alvásku-
tatásnak is neveznek, az alvás témájával foglalkozik. Az éjsza-
kai alvás során az ember normálisan 3-5 különbözõ alvásfázi-
son megy át. Elõször jön a mély alvás fázisa, mely az éjszaka
elõrehaladtával egyre rövidebb lesz. 

Ezzel szemben az ún. REM alvási szakaszok idõtartama ci-
klusról ciklusra egyre nõ. Az elnevezés REM a gyors szem-
mozgások (rapid eye movement) rövidítése. A REM szaka-
szok alatt csökken az izomfeszülés, azonban emelkedik a vér-
nyomás és a pulzusszám. Ebben a fázisban gyakran élénk ál-
mok jelentkeznek. 

EEllaallvváássii  ééss  ááttaallvváássii  zzaavvaarrookk  
A jó lelkiismeret a legjobb altató, a közmondás szerint.

Ennyire azonban nem egyszerû a dolog. További ok lehet túló-
rázás, izgalom röviddel elalvás elõtt. Így a hosszas tévénézés
és túl sok alkohol. A rendszertelen alvás-ébrenlét ritmus meg-
zavarja a belsõ órát, fõleg a váltott mûszakban végzett mun-
ka. 

Az okok egy része viszonylag könnyen elhárítható, pl.
rossz a matrac, az ágynemû, túl hangos a hálószoba, túl me-
leg, vagy túl hideg. Érdemes valamit változtatni, amíg jól lehet
aludni benne. 

Ha az alvászavart fájdalom okozza, melyet heveny vagy
idült betegség vált ki, orvoshoz kell fordulni. Az altató nem jó
ötlet, mert ellenõrizetlen szedése függõséget okoz, ami ismét
alvászavarhoz vezet. Ördögi kör alakulhat ki, reggel élénkítõ-
szerek, este altató. 

MMeeggeellõõzzééss  ééss  kkeezzeellééss  
A stressz megszûntetése, jobb alvási szokások és körül-

mények kialakítása, a megfelelõ táplálkozási szokások, gyógy-
szerek helyes szedése eredményt hozhat. Ha ezek az intézke-
dések ellenére sincs javulás, orvosi segítséget kell kérni.

GGllaannzz,,  JJ..

A pánikroham
tünetei

A pánikroham hirtelen ránktörõ félelemérzéssel jár, ráadásul
bármikor elõfordulhat, még álmunkban is. Sokan összetévesztik
a szívrohammal, olyan erõs halálfélelemmel járhat.

AA  ppáánniikkrroohhaamm  lleeggggyyaakkoorriibbbb  kkíísséérrõõjjeelleennssééggeeii  aa  kköövveettkkeezzõõkk::  
- szapora szívverés 
- gyengeség, szédülés 
- kéz- és ujjzsibbadás 
- rettegés, halálfélelem 
- verítékezés, hidegrázás 
- mellkasi fájdalom 
- nehézlégzés 
- torokszorítás (gombóc a torokban) 
- zavartság 
A pánikrohamok általában rövid ideig, nem egészen tíz percig

tartanak, bár egyik-másik tünet tovább is fennállhat. Azoknál, akik-
nek már volt pánikrohamuk, nagyobb a kockázata a további roha-
moknak, mint azoknál, akiknek még soha nem volt. Pánikbetegnek
hívjuk azt, akinek többször ismétlõdõ pánikrohamai vannak. 

A pánikbetegeknél a helyzetet fokozza az, hogy amiatt is szo-
ronganak, hogy mikor lehet a következõ rohamuk. A pánikbeteg-
ség az Egyesült Államokban mintegy 2,4 millió embert érint, ez a
felnõtt (17-54 éves) népesség 1,7 százaléka- A nõknél kétszer
akkor a pánikbetegség valószínûsége, mint a férfiaknál. 

A pánikbetegség oka nem világos, sokaknál az élethelyzet-
ben beállt nagyobb változások (családalapítás, gyerekszülés, el-
sõ munkahely, stb.) hozzák elõ, de okozhatja nagy stressz is. Van
némi bizonyíték arra is, hogy esetleg örökletes. A pánikbetegek-
nél nagyobb a depresszió, az öngyilkosság és a szenvedélybe-
tegség kialakulásának kockázata is. 

Szerencse, hogy a betegség kezelhetõ, jó eredményeket le-
het elérni mind pszichoterápiával, mind gyógyszerrel, akár a ket-
tõ kombinációjával is. A gyógyszerek közül hatásosak a szoron-
gásoldók és az antidepresszánsok, továbbá a bétablokkolóknak
nevezett szívgyógyszerek is.

WWeebbMMDD,,  kkéépp::  ssxxcc..hhuu


