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2013  NYÁRXI. évfolyam 3. szám

A Bükki Füvészmester és Népgyógyászati Egyesület lapja

Lopes-Szabó Zsuzsa
Szerkeszti:

Kedves Olvasó!
Elérkezett a várva-várt június 
és vele a nyár is, bár már szinte 
lemondtunk róla, hogy valaha 
lesz jó  idő. Furcsa időszak van 
mögöttünk: márciusban félmé-
teres hó borított mindent, majd 
jött a hirtelen nyár hogy aztán 
néhány héttel később újra hű-

vös idő köszöntsön ránk. 
Nem hiszem, hogy a szélsőséges 
időjárás korunk találmánya, 
máskor is voltak már a szokvá-
nyostól eltérő hőmérsékletek. 
1940-ben Miskolc-Tapolcán 
– 35 fokot mértek, 2007-ben 
Kiskunhalason 41,9 fok meleg 
volt. 1865-ben Egerben egy év 
alatt alig esett kevesebb csapa-
dék (235 mm), mint Dadon 
1953-ban egy nap alatt (260 
mm). 1962-63-ban a Balaton 
110 napig be volt fagyva, míg 
1950-51-ben egyáltalán nem 

fagyott be. Kőszeget 1947-ben 
151 cm-es hótakaró borította. 
Nincs tehát okunk kétségbe-
esésre. Aki arra gondol, visz-
szafordíthatatlan károkat oko-
zunk a Földnek, igaza van. Fájó 
szívvel nézem, hogyan pusz-
títjuk értékes természeti kin-
cseinket, égetjük az évezredek 
alatt kialakult szerves kőolajat, 

hogy pazaroljuk az 
energiaforrásokat, vágunk ki 
évszázados fákat. Megszállott 
híve vagyok a személyes elkö-
telezettségnek és fanatikusan 
gyakorlom a háztartási szemét 
újra hasznosítását. 
Töretlen optimizmussal hiszem 
viszont azt is,  hogy a világ 
gondjait okos tudósok majd 
megoldják valahogy. 

Mint ahogy a következő példá-
ból kitűnik: 1803-ban a Surrey 
Iron Rail nevű társaság 
Dél Londonban elindította a 
világ első lóvasútját. Hetven-
négy év múltán - 1877-ben 
- a sajtó már arról cikkezett, 
hogy ha így növekszik a lóvas-
utak száma és forgalma, akkor 
2000 után negyven centiméter 
magas trágya fogja borítani az 
utakat. Nos, valahogy megol-
dódott ez a gond, ugye? Őszin-
tén remélem, hogy okos embe-

rek meg fogják 
találni 
annak 

a módját, 
hogyan folytassuk az életet 
gyönyörű földünkön, hogyan 
tegyük jóvá meggondolatlan 
tetteink következményeit. 
Már megépült az a napenergi-
ával működő repülőgép (Solar 
Impulse) amely zajtalanul és 
kerozin nélkül képes 36 órán 
át a levegőben maradni. 
Nyugodjanak meg, a többit is 
ki fogjuk találni. 
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A fér$ aknál szinte törvénysze-
rű kopaszodás a 2. kategóriába 
esik és nemigen lehet rajta segí-
teni. Őket elfogadjuk, szeretjük 
dús hajjal és anélkül is. De mi 
történik, ha a nő veszíti el egyik 

legszebb ékességét, a haját?

Annak a nőnek, akinek sötét a 
haja és a szőrzete is elég erős, 
túl sok a fér$ hormonja és ke-
vés a női. Ez összefüggésben 
van az inzulin rezisztenciával 

mégpedig úgy, hogy az inzulin 
hormon szabályozza a nemi 
hormonok mennyiségét is. 
Ahogy növekszik a hasznosí-
tatlan inzulin a szervezetben, 
úgy csökken a női hormonok 
mennyisége és nő a fér$ hormo-
nok száma. Ha sok az inzulin, 
amit a szervezet nem tud hasz-
nosítani, akkor az pusztítja a 
női hormonokat. Egyik tünete 
a hajhullás. Másik tünete a ne-
héz fogamzás. 
Ebben az esetben olyan teákat 
javaslok, amik a hormonház-
tartásra vannak hatással. A 
fodormenta csökkenti az and-
rogén hormonok mennyiségét. 

2

Ha nem jön a  baba...
inzulin rezisztencia és hajhullás nőknél 

A hajhullás azt jelenti, hogy naponta 100-nál több hajszál hullik ki. 
Oka többféle lehet:
• Genetikus, amikor családi örökletes betegségről van szó.  
• Ún. androgenetikus, a leggyakoribb.  A haj mennyiségének és minőségének  fokozatos ve-
szítése, fér$ aknál általában a homlok magasodik vagy a fejtetőn alakul ki folt. Nőknél kevésbé 
koncentráltan jelenik meg, gyakran a koponya alsó részén. A szervezetnek a fér$  hormonra, a 
tesztoszteronra való fokozott érzékenysége vagy annak túlsúlya az oka, általában a serdülőkor-
ban kezdődik.
• Általános hajhullás-az egész fejre kiterjed. Lehet krónikus vagy időszakos és mindig a 
szervezet helytelen működése az oka. Kiválthatja stressz, gyulladás, terhesség, szülés, kemoterá-
pia.  Ha krónikus, akkor a belső elválasztású mirigyrendszer műküdésével lehet kapcsolatban: 
pajzsmirigy, anyagcsere, vashiány.
• Körkörös hajhullás, ilyenkor immunrendszeri rendellenesség miatt körben hullik a haj a 
hajhagymák gyulladása miatt.
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Naponta kell inni egy csészével 
folyamatosan, sokáig. A női 
hormonok termelését szabá-
lyozza a pásztortáska, palástfű, 
fehér árvacsalán, a körömvirág, 
a cickafark és a zsálya. Ezek ke-
verékéből kell inni minden nap 
egy csészével a másiktól eltérő 
időpontban, 2 óra eltéréssel. 
Fontos a diéta, a mozgás, az in-
zulin probléma megoldásával a 
többi gond is megoldódik. 

A 3. típusnál a háttérben álló 
okokat kell megvizsgálni és ki-
iktatni. A pajzsmirigy alulter-
melés járhat hajhullással. Egyéb 
tünetei a hízás, fáradtság, alu-
székonyság, de lehet teljesen tü-
netmentes is. Érdemes megné-
zetni a TSH (thyroid hormon) 
szintjét egy egyszerű vérvétellel. 
Alultermelés esetén ajánlom a 
szurokfű (agyalapi mirigyre hat) 
és a közönséges galaj (pajzsmi-
rigy szabályozó) gyógynövények 
fogyasztását napi 1 csészével. 
A vashiány is könnyen kimu-
tatható vérvételből. Erre a sze-
derlevél, csalán teák hasznosak, 
mellette máj, lencse, tojás, ka-
kaó, teljes kiőrlésű búza, bab 
fogyasztása segíthet sokat. A 

vastagbél gyulladás jele is lehet 
a hajhullás, ezt a széklet rendel-
lenessége árulja el. Mindenképp 
orvosi diagnózis szükséges. 

Külsőleg csalángyökér/csalántea 
hajöblítést ajánlok. A csalán-
gyökérből teát kell 2-3 perces 
főzéssel készíteni és ezzel lefor-
rázni 3-4 szál friss csalánt vagy 
egy csapott evőkanálnyi szárí-
tottat, valamint egy teáskanál-
nyi diólevelet. 
Ezzel kell 
az utolsó 
hajöblí-
tést vé-
gezni. 

A zsurló 
(kovasav 
+ szelén 
van ben-
ne, jó a 

vérkeringésre), rozmaring (vér-
keringést javít) és édesgyökér 
(megakadályozza a szőrtüszők 
károsodását) keverékét min-
den esetben ajánlom. Édesgyö-
kérből és zsurlóból (1-1 arány-
ban) főzetet kell készíteni, egy 
púpozott teáskanálnyit kell 
főzni 2-3 percig, ezzel forrázni 
a rozmaringot. 
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Édesapám, Szabó Gyuri bá-
csi első könyve Javasasszony 
unokája címmel 2004-ben 
jelent meg. 2008-ban már 
együtt írtunk könyvet, me-
lyet A bükki füvesember 
gógynövényei címmel publi-
káltunk. Ennek sikerén felbá-
torodva egyedül vágtam neki 
a kalandnak, és megírtam a 
gyógynövények történetének 
folytatását. Címe ez lett: A 
bükki füvesember nyomában. 
Mert valóban erről van szó, 
apám nyomában járok lassan 
10 éve, egyre lelkesebben, 
egyre ügyesebben. 
Először írok könyvet, és hálás 
vagyok a sorsnak, hogy kap-
tam rá lehetőséget. Amikor 
ezeket a sorokat írom, még 
nincs a kezemben a kinyom-
tatott példány, önök szeren-
csésebbek nálam, mire olvas-
sák ezt az írást, már kapható 
lesz irodáinkban. 
Nagyon nehéz saját könyvet 

ajánló soro-
kat írni. In-
kább nem 
is a könyv 
k i v á l ó -
ságáról 
beszé l -
nék, ha-
nem arról, 
mi van benne.
Először is több mint 
70 gyógynövény, egészen 
pontosan 71. Van sok olyan 
közöttük, mely az eddigi 
könyvekben is szerepelt, eze-
ket kiegészítettem újabb is-
meretekkel. Vannak teljesen 
újak, melyekről eddig nem 
beszéltünk. Történetükről, 
gyógyhatásukról, hatóanya-
gaikról és a felhasználásuk 
módjáról olvashatnak rész-
letesen. Arra is felhívom a 
$ gyelmet, mire kell vigyázni 
fogyasztásukkal kapcsolat-
ban. 
Van néhány fejezet a magyar 
gyógynövényes gyógyítás év-
századairól (vagyis Gyuri bá-
csi elődeiről), a Bükk hegy-
ségről, Bükkszentkeresztről, 
a gyógynövények termesz-
téséről, gyűjtéséről, feldol-
gozásukról, a Györgytea 

születésé-
ről illetve 

csa ládunk 
történetéről. 

Külön fejezet 
szól arról, mért 

kell magyar em-
bereknek magyar 

g y ó g y n ö v é n y t 
fogyasztaniuk. Fo-

gyasztók által gyak-
ran feltett kérdéseket 

és arra adott válaszokat - pél-
dául hogyan kell gyógyszerek 
mellett inni gyógyteákat, mit 
mivel lehet összekeverni, mi-
lyen teákat ihatnak kismamák, 
gyerekek - gyűjtöttem össze 
néhány oldalon. 
A könyv végén abc sor-
rendbe foglalva megtalálják, 
melyik betegségre milyen 
gyógynövényeket ajánl a 
népgyógyászat. Ez az index 
megkönnyíti a könyv hasz-
nálatát-és hogy élvezetes is 
legyen forgatni, teleraktuk 
szebbnél szebb, szemet gyö-
nyörködtető fényképpel és 
rajzzal.
Kívánom, hogy egészségük 
megőrzésében, a betegségek 
legyőzésében hasznos társuk 
legyen. 

Új könyv a gyógynövényekről:
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A nyári szezon kedvez mind-
azoknak, akiknek könnyű 
diétát kell követniük. A 
sok friss zöldség, gyümölcs 
mindnyájunk étrendjében 
fontos szerepet kell, hogy 
játsszon de kiemelten fontos 
ez azoknak, aki cukorbeteg-
séggel küzdenek. 
Az ő számukra adok itt köz-
re két könnyen elkészíthető, 
egyszerű receptet:

Cukkinis lepény paprikával

Hozzávalók:
1 cukkini
fél kávéskanál piros paprika
2 tojás
1 paradicsom
2 evőkanál liszt
1 csokor petrezselyem
1 evőkanál olívaolaj
só, bors

Elkészítés:

Hámozza meg és reszelje le a 
cukkinit, facsarja ki a levét. 

Mossa meg és vágja apró 
kockára a paradicsomot. 
Verje fel a tojásokat, keverje 
össze a cukkinival és a paradi-
csommal valamint az apróra 
vágott petrezselyemmel, íze-
sítse sóval, borssal, papriká-
val. Formázzon belőle kézzel 
4 egyforma lepényt, forgassa 
meg őket a lisztben. Süsse 
meg vékonyan kiolajozott 
serpenyőben. Magában vagy 
köretként is lehet fogyasztani. 

Adagonként 105 kalóriát, 3 
g fehérjét, 5 g zsiradékot és 
12 g szénhidrátot tartalmaz. 
Glykémiás index: 53

Sárgabarack hab

Hozzávalók: 
4 tojás
500 g érett sárgabarack
50 g cukor
fél citrom 
leve

Elkészítés: 

Turmixoljuk össze a kima-
gozott, felvágott barackokat 
a tojások sárgájával és a cit-
romlével. Adjuk hozzá a cuk-
rot, végül óvatosan keverjük 
bele a tojások keményre vert 
habját. Fogyasztás előtt te-
gyük hűtőbe 1 órára.

Adagonként 160 kalóriát, 7 
g fehérjét, 6 g zsiradékot és 
20 g szénhidrátot tartalmaz. 
Glykémiás index: 49

Receptek cukorbetegeknek

g cukor
citrom 

e
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Gyuri bácsi április 15-én szü-
letett a kos jegyében. Az idén 
éppen a 85. életévét töltötte be 
ezen a napon.
Igyekeztünk méltó módon 
megünnepelni ezt a jeles dá-
tumot. Elsőnek mi,  a családja 
köszöntöttük már előző este, 
ugyanis a meglepetés-ajándékot 
nehezen tudtuk volna eldugni 
előle: egy új televíziót kapott 
a régi, 18 éves, már nem jól  
működő helyébe. Igen örült 
neki, bár ritkán néz tévét, 
inkább csak a híradót és 
természet$ lmeket. Az erő-
szakos, véres akció$ lmek-
re nagyon haragszik.
A valódi születés-
nap hétfőre esett. 
Reggel először a 
bükkszentkereszti 
munkatársai kö-
szöntötték pogácsá-
val, süteménnyel és 
gyógyteákkal, meleg 
szavakkal kívántak 
neki boldog szüle-
tésnapot a Gyógynö-
vényházban. Délután 
már Budapesten 
ünnepelt tovább, 
ahol az ottani kolle-
gák várták a számára 
készült különleges, 

gyógynövény motívumokkal 
díszített tortával. 
A nyilvánosság is megemléke-
zett róla: az M1 csatorna Csa-
lád-barát magazin műsorának 
szerkesztője már februárban 
megkeresett engem azzal az öt-
lettel, hogy egy családi hétvége 
keretében ünnepeljünk együtt 
a studióban. Hálásan fogadtam 
a kezdeményezést, tudtam, ő is 
örülni fog. A szervezés hónapo-
kat vett igénybe, mert a meg-

hívott vendégek igen elfog-
lalt emberek, valóban volt 
olyan, aki sajnos nem tudott 
eljönni. 
Családunk majdnem teljes 

létszámban jelen volt: fér-
jem, Zsó$  lányom és jó-
magam.  Anna lányom-
nak akkorra már vissza 
kellett utaznia Brüsszel-
be, de videotelefonon 

őt is felhívták. 
Nathalie, a 
gyógynövény 
rajzok készí-
tője Svájcból 
érkezett és 

ő lett az igazi 
meglepetés-vendég. 
Kertész Zsuzsa 

majhogynem 
családtagnak 

számít nálunk, természetes volt, 
hogy ő ott lesz köztünk. Az 
ajándékba szánt, aranyszalagba 
font fokhagymafüzért sajnos 
otthon felejtette (Gyuri bácsi 
nagyon sok fokhagymát eszik..), 
de otthon megfőzte és elhozta 
Gyuri bácsi kedvenc ételét, a 
tejfölös csirkepaprikást. Azt va-
csoráztuk aztán a műsor végén.
Böjte atya Erdélyből vendé-
gekkel érkezett: magával hozta 
a csíksomlyói árvaház vezető-
jét, kedves barátunkat, Balázs 
Zsókát és kislányát, valamint 
egy pen drive-on az árvaház 89 
kamasz lakójának köszöntőjét. 
Utólag elmesélte nekem Zsóka, 
hogy a felvételről ő maga nem is 
tudott, egyszer csak látja, hogy 
a mind az összes gyerek nemzeti 
viseletben gyülekezik a kertben. 
Kérdezte, mi folyik itt, mire 
mondták a gyerekek, köszöntőt 
küldünk Gyuri bácsinak! 
Sára Bernadett, aki férjével, 
Cseke Péterrel együtt lelkes 
fogyasztója a Gyuri bácsi-féle 
gyógyteáknak, egy verset hozott 
ajándékba. 
Mécs Károly, aki szintén issza a 
teákat, méghozzá napi rendsze-
rességgel, sajnos nem tudott sze-
mélyesen eljönni, maga helyett 
egy Baradlay Richárd nevű, 

Gyuri bácsi 
születésnapja

éz tévét,
adót és 
Az erő-
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k.
etés-
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zti
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számára készített $ nom villányi 
bort küldött. 
Egy régi kedves anekdóta kap-
csán Kiss B. Attila Liszt dí-
jas operaénekes előadásában 
felcsendült a Bánk bánból a 
“Hazám hazám” ária, amin a 
haza$ as érzelmű Gyuri bácsi 
könnyekig elérzékenyült. Az öt-
let tőlem származott, kérdeztem 
is tőle előtte, van zsebkendőd? 
Mire ő: miért sírni fogok? 
Miközben mi beszélgettünk, 
a konyhában Kochné Danica 
cukrászmester készítette a kü-
lönleges bejgli-tortát Gyuri bá-
csinak, aki a diós és mákos bejgli 
odaadó rajongója. Két torta is 
készült, és mondhatom, mind a 
kettő kitűnő volt, még Svájcba 
is hoztam belőle. 
A stáb Bükkszentkereszten is for-
gatott: láthatták a nézők Gyuri 
bácsi birodalmát, a Gyógynö-
vényházat, a tinktúrakészítés 
rejtelmeit, a gyógynövénykertet 
és az ott dolgozó munkatársa-
kat. Budapestről egy általános 
iskolai osztály épp aznapra ter-
vezte tanulmányi kirándulását 
a híres füvesemberhez, így egy 
hatalmas torta és némi zene kí-
séretében ők is felköszöntötték.
A műsort április 20-án szomba-
ton sugározta a televízió. Édes-

apám nagyon meghatódott a 
sok köszöntéstől: a műsor alatti 
egyik szünetben odasúgta ne-
kem: hihetetlen, hogy mindez 
értem van! 

Pedig igen, mindez érte volt. 
Sok ember van, aki szívből kí-
vánja, hogy Isten éltesse őt még 
sokáig erőben, egészségben!
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Közismert gyümölcsök, a rózsafé-
lék (Rosaceae) családjába tartoz-
nak. A cseresznye Európában, a 
Kaukázusban, Nyugat-Ázsiában 
honos, hazánkban vadon is elő-
fordul. A meggy származása Kis-
Ázsia, Nyugat-Ázsia, hazánkban 
kivadulva fordul elő. Nemesített, 
szelektált fajtáikat termesztik.

A kocsány főként % avonoidokat, 
procianidineket, káliumsót tar-
talmaz.

Lucul lus , 
a lako-
máiról 
h í r e s 
r ó m a i 
konzul hozta 
be Európába a cseresznyét 
Perzsiából. A görögök reumás 
fájdalmaikat gyógyították vele. 
Az amerikai indiánok a fa kérgét 
használták lázcsillapításra és ér-
zéstelenítésre. Kanadában a XIX. 
században szintén a kéregből ké-

szült teát ja-
vasolták tej-
szaporításra. 
Az Egyesült 
Államokban 

cisztára és a tüdő tisz-
títására javasolták a múlt század 

20-as éveiben.
Japánban a cseresznyefa és virága 
(sakura) a tisztesség, az udvarias-
ság, a szerénység jelképe, és sze-
rencse éri azt, akire ráhull a cse-
resznye virága.  A Yoshino hegy 

Cseresznye, meggy Cseresznye
Cerasus avium Mönch.

Meggy
Cerasus vulgaris Mill.

lus , 
-

i
hozta 

szü
vas
sz
A
Ál

cisztára és a 
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lábánál növő mintegy 30 000 
vadcseresznyefa virágzásakor ja-
pánok tízezrei vonulnak a párat-
lan látványt ünnepelni egy séta 
vagy piknik során. Budapesten, 
az ELTE botanikus kertjében 
is van yoshino cseresznyefa, és 
minden tavasszal itt is megren-
dezésre kerül a sakura ünnepe. 

A cseresznye és a meggy 
érésekor leszedett, a 
terméstől elválasztott 
kocsány (szár) adja a 
drogot (Cerasi stipes). 
Leveleit (Cerasi folium) 
gyógytea keverékekben he-
lyenként még ma is használják. 
Korábban a kínai és az orosz tea 
pótlására készült keverékekben is 
előfordult. 
Gyógyászati célra használjuk a 
gyümölcsöt, a magját és a belső 
háncsot is. A gyümölcs kocsá-
nyát érés után szedjük, szárítjuk. 
25 kg friss kocsányból, 4 kg le-
vélből lesz 1 kg száraz drog.

A cseresznyeszár kiváló vízhajtó, 
vesekőhajtó, nyálkaoldó, köpte-
tő, ízületi betegségek gyógyítója. 
Tisztítja az ér–és nyirokrend-
szert, csökkenti a vér koleszterin 
szintjét, segíti  a szív munkáját. 
Hólyaggyulladásra, ödémára, re-
umára, köszvényre, hasmenésre, 

elzsírosodás ellen és kö-
högésre is használjuk. 

Vízhajtásra a gyümölcs 
szárából főzéssel készült 
teát kell inni egy héten keresz-
tül napi egy csészével a reggeli 
órákban. Hólyaggyulladásra napi 
három csészével ajánlatos inni 

étkezés előtt, amíg a 
panaszok fenn-

állnak. A szív 
munká j á t 
s eg í t endő 

heti 2 csészé-
vel fogyasszanak 
belőle a nap bár-

mely szakában. A 
bél és a gyomor elnyál-

kásodása esetén este lefekvés előtt 
igyanak egy csészével 2-3 napon 
keresztül vagy amíg a tünetek 
fennállnak. 

Tisztító kúra cseresznyével: mivel 
igen kiváló fogyasztó hatása van, 

ajánlatos a 
szezon idején 2-3 

napos cseresznyekúrát 
tartani. Ilyenkor az étkezéseket egy 
fél kg cseresznyével váltjuk ki. A 
kúra után, míg a szezon tart, heti 
egy napon szintén csak cseresznyét 
együnk. Cukorbetegek ezt a kúrát 
ne végezzék, mert a gyümölcs cu-
kortartalma megnövelheti a vércu-
kor szintjét.

Külsőleg:
Cseresznyemag párna fájós test-
részekre: a szárított magokat 
párnába varrjuk, így melegítjük 
sütőben vagy mikrosütőben. A 
meleg (nem forró!) párnát azután 
a fájó testrészekre helyezzük. 
Nyakizom merevedés, hátfájás, 
görcsös hasfájás is kezelhető vele, 
például csecsemőknél. 

gy 

m) 
n he-

használják.

étkezés el
pan

á

h
vel 
belő

mely

ajánlatos 

GyT_nyár_2013.indd   11GyT_nyár_2013.indd   11 6/2/13   9:12 PM6/2/13   9:12 PM



10

Egyik ilyen eset például a 
mióma, amikor ellenjavalt az 
ösztrogén hormon túlsúlya.

A mióma izomból és rostos 
szövetből képződő jóindulatú 
daganat a méh falán. Kiala-
kulásának oka, gyógyításának 
módja egyelőre ismeretlen az 
orvostudomány számára. A 
kezelése hormonokkal vagy 
műtéti eltávolítással történik. 
Mivel a fogamzóképes kor-
ban lévő nő-
ket érinti 
leginkább 
és a me-
n o p a u z a 
után nem 
jelent-

kezik vagy akár el is 
tűnhet, egyelőre az 
ösztrogén nevű 
t ü s z ő h o r m o n 
túlműködésével 
magyarázzák a 
kialakulását, és 
ennek a csökkentésével végzik 
a hormonális kezelést.

A növényi ösztrogén, amely 
sok táplálékban (szója, len-
mag, alma, répa) és néhány 
gyógynövényben is megta-
lálható, nem ugyanúgy mű-

ködik, mint a szervezet 
által termelt hormon. A 
tudományos magyaráza-
tot mellőzve röviden az 
a lényeg, hogy a növényi 

ösztrogén egyaránt mű-
ködhet ösztrogén alul-
termelés és túltermelés 
esetén. Utóbbi esetben 
elfoglalja az ösztrogén 
hormon helyét a re-

ceptorokban, mintegy 
„csatát víva” vele a szabad 

helyért, így az nem tud be-
jutni a sejtekbe, csökken a 
hatása. Olyannyira igaz ez, 

hogy a $ toösztrogén nö-
vényeket anti-ösztrogén 
növényeknek is nevezik.

A gyógynövé-
nyek tehát nem 

h o z z á a d n a k 
vagy elvesz-
nek valamit   a 

szervezetből, 
hanem sza-
bályozzák 
annak mű-

ködését: ahol túlterme-
lés van, levesznek belőle, ahol 
nem elegendő a termelés, ott 
ösztönzik azt. Így működik ez 
a $ toösztrogén tartalmú növé-
nyeknél is. Ezek közül a cicka-
farkfű, a körömvirág, a zsálya, 
a fehér árvacsalán, a palástfű 
és a pásztortáska a legjelentő-
sebbek. 

Az imént leírtak a legújabb 
kutatások eredménye: a nép-
gyógyászat pedig ösztönösen 
így használja ezeket a növé-
nyeket évszázadok óta. 
Egyébként étkezéssel is na-
gyon sokat lehet segíteni 
a miómán. Sok rostot kell 
fogyasztani, kevés állati 
zsíradékot- ez 36%-kal csök-
kenti   a vérben az ösztrogén 
szintjét már néhány héten 
belül.

A növényi ösztrogén jó hatá-
sa a mellrák megelőzésére, a 
változó kori hormonhiányra 
szintén tudományosan bizo-
nyított tények. 

Növényi ösztrogén női betegségekben
Gyakran felvetődő kérdés, lehet-e akkor $ toösztrogén tartalmú gyógyteákat 
inni, ha a nőgyógyász nem javasolja az ösztrogén bevitelét a szerzevezetbe?

ban lévő nő-
ket érinti 
leginkább
és a me-
n o p a u z a 
után nem 
jelent-

gyógynövény
lálható, nem

ködik, m
által term
tudomán
tot mel
a lényeg

ösztrogén
ködhet
terme
esetén
elfogl
hormo

ceptoro
„csatát v

helyért, í
jutni a se
hatása. O
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az

h o
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ne
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Apró trükkök a környezetért

Az elektromágneses me-
zők semlegesítését elvégzik a 
növények: minden szobába, 
ahol elektromos készülék 
(televízió, számítógép) van, 
kerüljön egy szobanövény.

Ültessen fát, ha van kert-
je. Annyit kivágunk belőlük, 
pedig nagy szükségünk van 
rájuk. A fák magukba szív-
ják a szén-monoxidot és 
üdítő oxigént bocsájtanak ki 
helyette. 

Amikor új számítógépet 
vásárol, a régi, lassú gépet ne 
dobja ki, ajándékozza isko-
láknak, jótékony szerveze-
teknek.

Takarékoskodjon a pa-
pírral: minden használt bo-
ríték, levél, dokumentum 
hátoldala felhasználható 
jegyzetek készítésére.

A legtöbb nyomtató két-
oldalas nyomtatásra is képes, 
ha nem ilyen az ön a készü-
léke,  kézzel is megfordítha-
tó a papír, hogy az üres olda-
lára is lehessen nyomtatni. 

Ne használjon papír-
szalvétát, műanyag poharat,  

eldobható pelenkát, ezek he-
lyett mosható változatokat 
használva kíméli környezetét. 

A tiszta hűtőszekrény 
20 %-kal hatékonyabban 
működik. Hetente legalább 
egyszer törölje át szódabikar-
bónás vízzel.

Csökkentse 
amennyire lehet a mű-
anyag és alumíni-
um fóliák hasz-
nálatát: 
helyet-
t e s í t s e 
őket zárható 

e d é -
nyekkel, 
papírzacs-
kóval, celofán-
nal vagy sütőpa-
pírral.

A WC-k nagy 
része 9 liter vizet 
használ minden 
öblítéskor, ami 

napi átlagban 54 liter tiszta 
vizet jelent személyenként.  
Sok öblítőtartály gombja 
másodszori nyomásra meg-
állítja az öblítést, ha nincs is 
“kisdologra” kialakított kü-
lön gomb.  Így csökkenthető 
a tiszta víz pazarlása.
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Ismét Gyógynövénynap 
Bükkszentkereszten!

1054 Budapest, Bank utca 6.
3557 Bükkszentkereszt, Kossuth utca 33. Telefon: (46) 390-278
www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu

Hetedjére rendezzük meg a 
gyógynövények ünnepét július 
20 és 21-én, szombaton és vasár-

nap. Az előző évekhez hasonló 
programok lesznek: előadások, 
tanácsadások, gyógynövény tú-
rák, Gyuri bácsi kertjének a lá-
togatása, gyógynövény felismerő 
verseny, teakóstolás és egészség-
ügyi mérések. 
Meghívott vendégeink Prof dr. 
Bálint György, azaz Bálint gaz-

da, Böjte Csaba ferences rendi 
szerzetes Erdélyből, dr. Nagy 
Ágnes orvos természetgyógyász, 

Schä" er Erzsébet író és Dr. 
Taraczközi István, a Természet-
gyógyász Egyesület elnöke. Há-
ziasszonynak az idén is Kertész 
Zsuzsát kértük.
Eladást és tanácsadást tart mind-
két nap Gyuri bácsi, és velem is 
lehet majd találkozni a nagy sá-
torban.

Idei különlegesség a számunkra 
legkedvesebb bükki gyógynövé-
nyekről készült rajzokból rende-
zett kiállítás, melyeket Natalia 
Lopes munkáiból válogatunk. 

Reméljük, az idén is sok mézet, 
kézműves terméket, egészséges 
harapnivalót kínáló árus jön 
majd el hozzánk. Egy dolog biz-
tos: nem fognak unatkozni.

A részvétel ezúttal is ingyenes. 
Szeretettel várunk minden ked-
ves érdeklődőt!
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