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A szofrológia segíthet a fülzúgás (fülcsengés vagy tin-
nitus) enyhítésében. Ez a külső hanginger hiányában
jelentkező, zavaró hangérzet gyengíthető az általa
kiváltott stressz csökkentésével. A szofrológia mód-
szerei közül 3 rövid, könnyen végrehajtható gyakor-
latot ajánlunk hozzá.

1. Egy képzeletbeli buborékban találok menedéket
A fülzúgás/fülcsengés az idegesség, az ingerlékenység és a stressz
forrása lehet. De ha egy „csendbuborékba” menekülünk,
mérsékelhetjük a problémánk intenzitását.
• Végezzünk belégzést, és tartsuk vízszintesen a karunkat, be-
hajlított csuklóval, tenyerünket kifelé fordítva.
• Tartsuk bent a levegőt, és mozgassuk a csuklónkat balról
jobbra (hasonlatosan az ablaktörlők mozgásához), majd ki-
légzéskor lazítsuk el az izmainkat.
• Ismételjük 3-szor ezt a mozgást.
• Azután nyújtózzunk, és rajzoljunk a karunkkal egy képze-
letbeli „csendbuborékot” magunk köré. Minden alkalom-
mal, amikor halljuk a fülzúgást/fülcsengést, keressünk me-
nedéket ebben a buborékban, ahová nem hatolnak be a kül-
világ zajai, és ahol biztonságban, kellemesen érezzük ma-
gunkat.

2. Enyhítem a bennem falhalmozódott feszültséget 
tengericsillag-formát alkotva
Napközben végezzük ezt a gyakorlatot, amikor érezzük, hogy
növekszik bennünk a feszültség.
• Ülő helyzetben, egy szék támlájának dőlve, a karok ma-
radjanak a test mellett, míg a lábfej talppal a sima talajon
nyugszik.
• Végezzünk belégzést orron át, nyújtva a nyakat, emelve 
a fejet, enyhén szétnyitva a karokat és a lábakat (az 5 lábbal

rendelkező tengeri csillag
pozíciójában).
• Néhány pillanatig tartsuk
bent a levegőt, miközben
enyhén megfeszítjük az
egész testünket.
• Kilégzéskor lazítsuk el az
izmainkat, és térjünk visz-
sza a kiinduló helyzetbe.
• Ismételjük 3-szor a gyakorlatot.

3. Visszanyerem a higgadtságomat a szivárvány segítségével
A színek hatással vannak az érzelmeinkre, az ellazulásra.
Magunk elé képzelve őket testünk-lelkünk megnyugodhat,
és fokozottan koncentrálhatunk egy kellemes és jótékony
érzésre.
• Egyenes háttal ülve helyezzük a kezünket a combunkra, 
a lábunkat nyugtassuk a talajon, és csukjuk be a szemün-
ket, miközben nyugodtan lélegezzünk.
• Lazítsuk el testünk minden zónáját a fejünk tetejétől a láb -
ujjunk hegyéig, hangsúlyt fektetve a homlokra és a szemöl-
dökök közti részre, lazítva az állkapcsot és lazán leengedve
a vállat.
• Miután testünk minden szegletében ellazult, képzeljünk
magunk elé egy szivárványt, miközben egyenként megcso-
dáljuk a színeit. Ha segít, társítsunk hozzájuk gyümölcsö-
ket, növényeket: pl. piros – eper, sárga – citrom stb.
• Ezután hagyjuk messze eltávolodni a szivárványt, és né-
hány percig vizsgáljuk meg érzéseinket (pl. gyorsabb légzés,
szívverés stb.).
• Élvezzük a pillanatot, és saját ritmusunk szerint ismét
hozzuk mozgásba a testünket, mélyeket lélegezve és lassan
nyújtózkodva.

FORRÁS: GALENUS

A fülcsengés enyhítése 
A szofrológia módszere segíthet 

SUDOKU: Írjon az üres négyzetekbe 1 és 9 közötti számokat úgy, 
hogy az oszlopokban, a sorokban és a vastag vonallal határolt területeken se legyen számismétlődés!
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A rejtvény számozott négyzeteire eső betűket írja be az alábbi sorba a számoknak megfelelően, és megkapja az életmódtémájú megfejtést.
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A beküldők között 3 db Immun testőr csomagot sorsolunk ki, a forgalmazó cég jóvoltából.
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A mindennapi életben a kultúrát nagyon sokszor a mű-
veltséggel, annak tartalmával azonosítjuk, a szub-
kultúrákat pedig az átlagból kilógó, a többség által
képviselt értékeket és tudásokat elutasító kis csopor-
tokkal. Pedig valójában mindannyian valamilyen szub-
kultúrába tartozunk, sőt többe is.

Akultúra valóban a műveltség fogalmából származik,
már az ókori Rómában is azt gondolták, hogy ahogy
a fizikai világot, elsősorban a földet, megműveljük,

ugyanúgy létezik a lélek művelése is. És minden, ami ezzel
összefügg, része a kultúránknak. Beletartozik a nyelv, az ál-
tala közvetített tudás, az ember által létrehozott környezet,
a módok, ahogy különféle helyzetekben viselkedünk, vagy
épp az együttélés formái, amelyek segítségével közösen ren-
dezzük be saját világunkat. És mindezek mögött az érték
fogalma áll, vagyis a dolgok fontosságának tudata. Az érté-
kek mentén tudjuk eldönteni, mi szép és mi csúnya, mi he-
lyes és mi helytelen, mi fontos és mi lényegtelen. 

És ezzel jelöljük ki az emberi életvilág határait, ezzel kü-
lönböztetjük meg a kultúrát és a természetet, mert az egyik-
ben otthon vagyunk, a másikra meg vigyáznunk kell.

De mik azok a szubkultúrák?
Nos, az a helyzet, hogy egyetlen emberi közösség kultúrája
sem homogén, nagyon sokféle eltérő, de bizonyos ponto-
kon egymáshoz kapcsolódó értékrend létezik bennük egy-
más mellett. Sokan követnek valamilyen intézményes val-
lást, sokan pedig nem, mint ahogy vannak vegetáriánusok,
rockrajongók, focidrukkerek, akik sajátos csoportokat is al-
kotnak, de közben ugyanannak a társadalomnak a tagjai.

Vagyis elismerik azokat a normákat és szabályokat, ame-
lyek kellenek az együttműködéshez, de a fontossági sor-
rend más és más lehet. Az emberek túlnyomó többsége
nem hajt át a piroson, nem lop a boltból, és nem sértegeti 
a postást, miközben köszön a szomszédnak, leviszi a szemetet,
és tudja, ki volt Kossuth Lajos. Eközben pedig nem ugyan -
azokat az ételeket szereti, mint a szomszéd, más zenét hall-
gat, mint a postás, és mást gondol Kossuthról, mint az is-
merősei.

Mert a társadalom kultúrája, értékekkel, normákkal, tu-
dásokkal együtt, egészében befogadhatatlan bárki számára.
Mindannyian kiválasztjuk a számunkra fontos dolgokat,
neveltetésünk, érdeklődésünk, tudásaink, ízlésünk alapján,
és ez lesz a nagy, össztársadalmi kultúra személyre szabott
változata.

Itt is jó analógia az étterem, mert amíg evőeszközzel
eszünk tányérból, és nem kötünk bele senkibe (és nem aka-
runk meglógni a fizetés elől), addig kedves vendégként azt
rendelhetünk az étlapról, amit csak akarunk. Így működik

ez minden társadalomban: amíg elfogadjuk a közös értéke-
ket, és betartjuk a belőlük származó normákat, addig nyu-
godtan gondolhatunk mást a világról, vagy kedvelhetünk
más dolgokat, mint a többség. És ettől nem leszünk auto-
matikusan kisebbség, vagy – ellenkező irányból nézve –
mindenki kisebbség lesz, egyszerre akár több területen is.

És itt jutunk el a szubkultúráig, amely tehát nem kul túra -
alattiságot jelent (a latin sub előtag ugyanis erre utalna),
csak egy sajátos értékrendet, fontossági sorrendet, és persze
azt a csoportot, amely ezt hordozza.

Hogy jön létre egy szubkultúra?
A hasonló világlátású, érdeklődésű vagy ízlésű emberek ter-
mészetes módon keresik egymás társaságát, és alkotnak sa-
játos csoportokat, melyeket épp a közös preferencia tart
össze. És legyen szó repülőmodellezőkről vagy jógázókról,
van kapcsolódási pont a többiek felé.

De fontos, hogy a szubkulturális csoportok valóban a kö-
zös minták alapján jönnek létre, tehát egy formális csoport,
például egy munkahelyi kollektíva önmagában nem lesz szub-
kultúra, de a közelség okán lehet kiindulópontja egynek.

És lényeges az is, hogy a szubkultúrák nagy többségben
nem deviánsak, azaz nem normaszegők. Lehetnek azok is
(hisz a drogdílerek vagy a maffiózók is egy-egy szubkultúrát
alkotnak), de a saját értékrend önmagában nem bűnös do-
log. Ha mégis ilyesmi jut eszünkbe a szubkultúrák fogal-
máról, az azért van, mert eredetileg az 1960-as évek lázadó
nyugati fiatalságának ellenkulturális mozgalmait jelölték
vele. Pedig a szubkultúrák nem kell hogy tagadják a domi-
náns értékeket, nem a szembenállásról, hanem a saját út, 
a saját jól belakható életvilág megtalálásáról szólnak. Mind-
annyiunknak.

De miért fontosak ezek a csoportok?
Az eddigieken túl először is azért, mert az általuk megjele-
nített értékek, kulturális minták segítségével (is) tájékozó-
dunk a világban. Segítenek a választásainkban, véleményalko-
tásainkban, lehetőséget adnak sokféle téma megvitatására.

Másfelől pedig fontos kiindulópontjai a közvetlen csalá-
dunkon túlmutató emberi kapcsolatoknak, akár barátsá-
goknak. És ezen kapcsolatok segítenek az identitásunk ki-
alakításában is, hisz a „ki vagy te?” kérdésre válaszolhatjuk
azt is, hogy például egy reggae-kedvelő evangélikus bélyeg-
gyűjtő vagyok, aki odavan a science fictionért. És akkor
rögtön négy lehetséges szubkultúra tagjaként definiáljuk
magunkat.

Mindenki másképp egyforma
A szubkultúrákról

BÁCSVÁN LÁSZLÓ
SZOCIÁLPSZICHOLÓGUS
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Egyes gyógynövények már bizonyítottak a fejfájás
kezelésében.

Számos Ginkgo biloba-kivonatot tartalmazó étrend-
kiegészítő tabletta, kapszula kapható a gyógyszertárak-
ban és a bioboltokban. Ezek, különböző kiszerelések-

ben, nemcsak a memóriaproblémák enyhítésére, az agyi
funkciók, koncentrációs készségek javítására, hanem fájda-
lomcsillapításra, így a fejfájás enyhítésére is szolgálnak.

A Ginkgo biloba (páfrányfenyő) levelei a bennük lévő anti-
oxidáns flavonoidoknak köszönhetően értágító hatásúak, és
védik az idegeket, erősítik az érfalat. Így javítják az agy vér- és
oxigénellátását, illetve segítenek különböző vérellátási zava-

rok esetén is. Mivel az agy csökkenő vérellátása többek közt
szerepet játszik a kialakulásában, a levél száraz kivonatából
származó készítmények elősegítik a fejfájás enyhítését.

Alkalmazás
Ginkgo biloba-levél kivonata: fogyasszunk 150-200 mg-ot
naponta, 2-3 alkalommal. Kapszula, tabletta, folyékony
vagy friss és szárított növényi kivonat formájában is beszerez-
hető. Javasolt, hogy kezdjük 60 mg-gal az első napon, és fo-
kozatosan emeljük a dózist, hogy elkerüljük az esetleges
mellékhatásokat (pl. emésztési problémák, izgatottság).
Csak akkor növeljük az adagot napi 150 mg fölé, ha a fejfá-
jás továbbra is fennáll. FORRÁS: GALENUS

Ginkgo biloba-kivonat – fejfájás ellen

SUDOKU: Írjon az üres négyzetekbe 1 és 9 közötti számokat úgy, 
hogy az oszlopokban, a sorokban és a vastag vonallal határolt területeken se legyen számismétlődés!
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Energikusság hiánya, ólmos fáradtság, petyhüdt bőr…
Különböző módokon lehet küzdeni a gyakran előfor-
duló, ilyen jellegű problémák ellen. E módok egyike,
ha igénybe vesszük a jótékony hatású méhpempő
(royal jelly vagy királyi zselé) nyújtotta lehetőségeket. 

Améhpempőt, ezt a tápanyagokkal teli, vitamindús
anyagot az „élet elixírjének” is tartják, hiszen egyéb
jótéteményei mellett értékes energiaforrás, a vitali-

tás fokozója.

Kivételes hatású anyag
A „méhtejnek” is nevezett királyi zselét a méhek állítják elő,
hogy táplálják vele a királynőt – innen származik az elneve-
zése is. A méhpempő a fiatal dolgozó méhek garatmirigyé-
nek fehéres, tejszerű, sárgás színű, savanykás váladéka. 

A MéHpEMpő… 
• …bővelkedik fehérjében, 
• tartalmaz zsiradékot, 
• cukrot, 
• bőven B-vitaminokat (B2, B3,

B5, folsav),
• ásványi anyagokat (kalcium,

vas, kálium, nátrium), 
• aminosavakat, 
• nyomelemeket (cink, réz),
• esszenciális zsírsavakat. 

A királyi zselé élénkíti az immunrendszert, így növeli a
szervezet védekezőképességét a különféle vírusokkal, bakté-
riumokkal, a betegségekkel szemben. De segít a nagyobb
erőfeszítést igénylő fizikaimunka-végzésben vagy akár szél-
sőséges időjárási viszonyok, illetve más a szervezetre kedve-
zőtlenül ható körülmények elviselésében is. 

A betegséget követő lábadozás
időszakában is jótékony hatású.
Magas antioxidáns-, ásványi-
anyag- és aminosavtartalmának
köszönhető az is, hogy titkos
fegyver lehet a bőr fiatalossá-
gának megőrzésében. A bőrön
alkalmazva jótéteményei szin-
te azonnal megmutatkoznak.
Hiszen a méhpempő stimulál-
ja a sejtek regenerálódását, se-
gít megőrizni a bőr rugalmas-
ságát, nedvességét. Ezért gyak-
ran keverik arckrémekbe és más
bőrápoló készítményekbe.
A fizikai-szellemi erőnlét javí-
tása miatt a királyi zselé külö-

nösen ajánlott többek közt
sportolóknak, tanulóknak,
de a felnőtt-idős korosztály-
ban, más tevékenységeket
végzők vita litásának fenn-
tartására szinte mindenki-
nek ajánlott. Ezenfelül nők-
nél pl. szülés után is meg-
mutatkozik a jótékony hatása, mert a méhpempő fogyasz-
tása elősegíti a tejtermelés beindítását.

EllENJAVAllAt 
Azoknál a személyeknél, akik allergiásak a pollenekre, a gyer-
mekláncfű virágporára, a mézre vagy a méhcsípésre, és 5 éven
aluli gyermekeknek sem adható. terhesség esetén ki kell kérni
a kezelőorvos véleményét a méhpempő használatát illetően. 

Alkalmazás
A méhpempő/királyi zselé számos módon alkalmazható:
kapszula, tabletta, kivonat, ivóampulla, krém, tinktúra for-
májában; elsősorban erősítő, roboráló hatású táplálékkiegé-
szítőként; friss, tiszta méhpempő gyanánt.

A legjobban tesszük, ha 3-4 hetes kúrát tartunk (amely
szükség esetén meghosszabbítható 60 napra is), kétszer
évente, ajánlottan az őszi szezon elején és a téli szezon végén. 

Javasolt adagja 0,5–1 g tiszta méhpempő naponta, éhgyo-
morra fogyasztva. Ami a kapszula és az ampulla használatát
illeti, az adagolása változhat az előállítótól függően. A méh-
pempő savas, érzékeny anyag. Ha „tiszta” formában több hó-
napig szeretnénk tárolni, hűtőben tartsuk, 2–5 C-fok között,
fénytől és nedvességtől védetten.

Gyomorbetegeknek (pl. gyomorfekély, emésztési zava-
rok esetén) mézzel ajánlott keverni a méhpempőt, hogy
semlegesítse a savas jelleget. (Pl. 1 kanál mézben keverjünk
el 1 kanál méhpempőt.)

REcEptEK
• Energizáló hatás elérésére
Reggeli előtt, éhgyomorra fogyasszunk el egy kiskanál tiszta
méhpempőt. Hagyjuk felszívódni néhány percig a nyelv alatt.
Adhatunk hozzá mézet vagy dzsemet, hogy elvegyük a savany-
kás ízét.
• Bőrregenerálás céljából
Keverjünk össze 3 kávéskanálnyi argánolajat (vagy olívaolajat)
2 leveseskanálnyi biomézzel, majd 1 g tiszta méhpempővel.
Vigyük fel a pakolást az arcunkra, és hagyjuk hatni 10 percig.
Ezután öblítsük le a készítményt langyos vízzel, és töröljük szá-
razra az arcunkat. A kezelés javítja a bőr állapotát, csökkenti 
a ráncokat, mérsékli a fáradtság jeleit arcbőrünkön.

FORRÁS: GALENUS

Az energikusság hiánya
Segít a méhpempő

Ennek a tápláló
anyagnak köszön-

hetően a méh -
királynő mintegy
40-szer hosszabb

ideig él, mint 
a dolgozó méhek.

Ajánlott a hasz -
nálata, ha fizikai 

vagy szellemi 
fáradtság, stressz,

depresszió 
uralkodik el rajtunk,

vagy szorongás, 
zaklatottság, 
kedvetlenség 

érzése jelentkezik
tartósan. 
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Egyes gyógynövények már bizonyítottak a fejfájás
kezelésében.

Arozmaring (Rosmarinus officinalis) stimulálja az agyi
vérkeringést, és fájdalomcsillapító hatású kámfort
tartalmaz (amely az egyik biokémiai összetevője, és

egyúttal erőteljes, jellemző illatát is adja). A növény többek
közt hat a (tavaszi) fáradtság ellen, növeli a vitalitást, és an-
timikrobiális, fertőzésgátló, gyulladáscsökkentő tulajdon-
sággal is rendelkezik. Így pl. enyhíti a télen gyakran előfor-
duló felső légúti fertőzések tüneteit. Közéjük tartozik, több
más előidézője mellett, a fejfájás is. 

Alkalmazás, receptek
Inhalálás (pl. felső légúti fertőzés esetén): 1 marék szárított
rozmaringot tegyünk 1 l forrásban lévő vízbe, majd törül-
közővel a fejünkön hajoljunk a víz fölé, és inhaláljunk 5-10
percen át.
Gyógytea: hagyjunk ázni 2 g szárított rozmaringot 1 csésze
forró vízben, szűrjük le, és igyunk belőle legfeljebb 3 csé-
szével naponta. De még hatásosabb, ha a tea elkészítésekor
a rozmaringot más gyógynövénnyel, pl. zsályával keverjük.
tinktúra: alkoholos áztatással készül: pl. az alacsony vér-
nyomás okozta fejfájás ellen naponta kb. 5 ml-t fogyasz-
szunk belőle.

Illóolaj belélegzése: a fiatal ágakból gőzlepárlással nyert
rozmaring-illóolaj belélegzése egyebek mellett fejfájás ellen
is hatásos.
masszázsolaj: masszírozzuk a halántékot, homlokot, nya-
kat pár csepp rozmaringolajjal, vivőolajba (pl. kókuszolaj)
csepegtetve.
Friss rozmaring: a fejfájás jelentkezésekor segíthet, ha az
érintett területet bedörzsöljük friss rozmaringlevéllel, ami
fokozza az agyi vérellátást.
Elővigyázatosság: a rozmaring használata terhesség idején
ellenjavallt.

FORRÁS: GALENUS

Rozmaring – fejfájás ellen
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INfoRMácIóK
A Nyeremény címszóval ellátott rejtvények
helyes megfejtői között 6 db 5000 Ft-os Tesco-
ajándékutalványt sorsolunk ki. A nyeremény
utáni adót a kiadó átvállalja. A nyereményt 
– amely másra nem váltható – a kiadó pos-
tai úton küldi a nyerteseknek. Már egy db
rejtvény helyes megfejtésével bekerül a sor-

solásba. Egy család több név alatt is beküld-
heti a helyes megfejtést, ezzel növelve a nye-
rési esélyét. 
Beküldési határidő: 2020. október 31.
A Nyeremény címszóval ellátott rejtvény meg-
fejtését küldje be a Galenus Kiadóba a követ-
kező lehetőségek egyikére: 
postacím: 1437 Bp. 70, Pf. 275

fax: (06-1) 363-9223
E-mail: rejtvenyujsag@galenus.hu
Adjon meg valamilyen elérhetőséget (név/cím,
telefonszám vagy e-mail-cím), hogy esetle-
ges nyereménye esetén értesíteni tudjuk önt. 
Egyben neve és (e-mail) címe megadásával
hozzájárul ahhoz, hogy a Galenus Kiadó azt
adatbázisában kezelje, és adott esetben hírle-

velet küldjön önnek, amit bármikor lemond-
hat. A Galenus Kiadó a megfejtést beküldők
adatait a hatályos jogszabályi rendelkezések
betartásával kezeli. Az adatkezelés adatvédel-
mi nyilvántartási száma: NAIH-108494/2016.
Adatkezelési tájékoztatónk az alábbi
linken érhető el: 
http://www.galenus.hu/Adatkezeles
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Egyes gyógynövények már bizo-
nyítottak a fejfájás kezelésében.

Akék kamilla (Matricaria recu -
tita L.) szeszkviterpén-lakton
nevű vegyületeket tartalmazó

gyógynövény, amely fájdalomcsillapító
és gyulladáscsökkentő hatásáról ismert.
Szabályozza az idegrendszert, és így a fáj -
dalom ingereket továbbító idegekre is hat.

Hasznosnak bizonyul a megelőzés-
ben a különböző okokból, pl. a menst-
ruációhoz kötődő vagy a szellemi túlter-
heltség miatt bekövetkező fejfájás ellen.

Alkalmazás
Főzete: 3-5 g szárított kamillavirágot
forrázzunk le, majd hagyjuk állni kb.
10 percig. Ezután szűrjük le. Igyunk
belőle 1-szer naponta, 3 hónapon át.

Friss növény: migrén esetén 2-3 leve-
let rágjunk el naponta.

Illóolaj: a kamilla kevés szárrésszel
gyűjtött virágjából vízgőz-desztilláció-
val nyerik. Nyugtató hatása enyhítheti
a fejfájást.

FORRÁS: GALENUS

Kék kamilla – fejfájás ellen
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