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Egyetlen és

megismételhetetlen

Tavasz

Mindjirt vége a télnek, elednik
a hé és jonnek a napos hetek,
maddresicsergés, ébredd termé-
szet. A fik nedvei mdr sebesen
keringenek, késziilnek a levelek
sziiletésére, a virdgbimbok bon-
tdsdra.

Biikkszentkereszten még fél-
méteres hd van, nemrég volt a
szénkdverseny és javdban fitik
a hazakat. El se hiszi az ember,
hogy a vastag hé alatt z6ld a sza-
gos miige, zoldell a kis

téli meténg, virdgzik a

tytkhdr. A halott-

nak t{ind
galago-
nya-
bok-

rok

ha-

y

marosan tjra virdgba borulnak
majd, és kékleni fog a mezd a
veronika apr virdgdtol.
Olyan lesz ez a tavasz, mint a
tobbi, gondolndnk. Pedig ez a
tavasz mindnydjunk életében
egyszeri lesz és megismételhe-
tetlen. Soha tobbet nem lesz
2013 tavasza még egyszer. EsGs
lesz vagy meleg, sok lesz a nap-
siités vagy nem, mennyi virdgot
fog adni, még taldny.
De akdrhogy is
lesz, olyan
kiilonle-
\ ges lesz,
mint
életiink
hétkoz-
napjai.
Mert
életiink
minden  pil-
egysze-
ri és megismételhetet-
len. Nem [éphetsz kétszer
ugyanabba a folyéba, mondta

lanata

Hérakleitosz, a gordg filozéfus.

Szerkeszti:

Lopes-Szab6 Zsuzsa

Mindig minden viltozik, még
az is, amit valtozatlannak ldtsz.
Minden perciink, minden tet-
tiink most van és nem lesz még
egyszer. Ennek fényében becsiil-
jék meg a pdrjukat, gyerekeiket,
a napfényt, a virdgokat, a meleg
otthonukat, a puha dgyukat, az
ételiiket és italukat, a kék eget és
a szép, kerek vildgot.

Mindenek el8tt becsiiljék meg
wrékeny egészségiiket.  Egyik
kedvenc monddsom Pépai Priz
Ferenctdl, Apafi Mihdly erdé-
lyi fejedelem orvosdtdl valé: az
egészség oly driga gyongyszem,
mely minden foldi kincsek fe-
lece valé.

Gyuri bicsival azon firadozunk,
hogy tuddsunkkal, tedinkkal, ta-
ndcsainkkal és ezzel a kis djsdg-
gal is segitsiink Onoknek meg-
6vni egészségiiket, hogy zavarta-
lanul élvezhess¢k 2013 gyonyo-
ri tavaszat.

Lopes-Szabé Zsuzsa




Gyuri bécsi- hiradé

A téli id6szakban csak a természet pihen,
Gyuri bécsi ilyenkor is kordt meghazudtold
furgeséggel tevékenykedik.

A Kkardcsonyi idszakot 8 is pi-
henéssel, csalddi korben toltot-
te, de janudredl Gjra nekildtote a
munkdnak, melyet firadhatatla-
nul végez.
Hetente 1-2 el6addst tart az or-
szdg  killonboz8  szegleteiben.
Legutébb Békéscsabdn volt 14
kivancsi kozel ezer ember, de az
eldadétermek mindig megtel-
nek, birhovd is megy. Hiséges
kisérdi ezutan autdba iiltetik és
hazaviszik, de bizony van, hogy
éjjel 2-kor keriil 4gyba.
Szdmos médiaszereplése sem fi-
rasztja, pedig hivjdk a televizid-
ba, rididba, telefonos interjikat
ad és Gjsdgiréknak nyilatkozik.
Az ml
Csaldd-
Barat
cima
dél-
elétti
maga-
zinmi-

soranak visz-
szatérd ven-

dége. It

mér ugy fogadjdk, mintha haza-
jonne, a kulisszdk mégde is kiké-
rik tandcsdt. A miisor alatt a tele-
fonhoz iil, ott valaszol a hivasok-
ra, kérdésekre.

jare kordn reggel. Minden nap
issza az Egészségvédd teakeveré-
ket, melyet azért dllitote ossze,
hogy minden fontos szerve mun-
kdjat segitse. Mellette hol did,
hol galagonya, hol orbdncfii tes-
kat fogyaszt. Hetente egyszer ké-
szit fizike tedt magdnak. Vizet
soha nem iszik, helyette inkdbb
kakukkfd, fiirtds menta tet for-

Szinte minden napra jutnak neki
otthon is érdeklddd telefonok,
levelek, sokan keresik kisebb-na-
gyobb bajaikkal. Oszintén oriil,
mikor (egyre gyakrabban) orvo-
sok, gy6gyszerészek kérik ki véle-
ményét vagy szeretnének néla ta-
nulni. Az a legnagyobb boldog-
sg, mikor orvosok szdmolnak be
bete- geik gyogyuldsirdl,

melyek Gyuri bacsi

médszereinek ko-

szonhetdk.

A gybgytedkra
mindig  marad
ideje.  Napon-
ta 3-4 csészével készit, mind-

e T

raz, ha még mindig szomjas len-
ne. Semmilyen gydgyszert nem
szed, mert nincs rdjuk sziiksége,
pedig idén lesz 85 éves.

Tavasz végétdl azutén  kezdd-
dik majd a gytjtés, a gydgynové-
nyes idészak. Nydron Bojte Csa-
ba vérja Erdélybe, hogy tanitsa az
drvahdzak lakéit gydgynsvény is-
meretekre. Virja 8t az a sok em-
ber is, aki jelentkezett a gydgyno-
vény tardinkra. Es varjék 6t sze-
retett gydgyndvényei, a neki bé-
kol szarvasok, a hiis tisztdsok és
a a biikki erd8k csendje, ahol a

vildgon a legjobban érzi magit.




Kukacos alma, egyenparadicsom

A fél vildg allergids valamire manapsdg.
Gyerekkorombdl nincsenek emlékeim ezzel
kapcsolatban, nem ismertiik a fogalmat, alig
volt a kornyezetemben allergids.

A tudomdny egyik nagy rejiélye
ez a napjainkban oly gyakori be-
tegség, melynek sokszor nem is-
merjiik az okdt és gydgyitani sem

tudjuk.

Annyit tudunk csak, im-
munrendszeriink
tigy mukddik, ahogyan kelle-
ne, mert funkcidjiban zavarjak
a mesterséges anyagok. Ezek-
b8l pedig béven fogyasztunk,

sokszor tudomdst sem szerezve

nem

réla.  Evekkel ezelétt megmo-
solyogtuk a fejlettebb orszdgo-
kat, ahol mdr akkor feliitdtte fe-
jéta bio-ldz: drdgdbb ndluk a ku-
kacos alma, mint a szép mosoly-
g6s, hibdtlan. Ma, ha megldgjuk
a boltok ldddiban a szinre, mé-
retre egyforma, illattalan foldi-
epret, az {z nélkiili paradicsomot,

visszasfrjuk a hazai idilli dllapo-
tokat, mikor még lehetett kap-
ni igazi, zamatos, néha kukacos,
vegyszermentes nyirségi almat.

Mit tehetiink gydgyfiivekkel az
allergia ellen?

Elészor is segiteniink kell

sajit szervezetiinknek a
védekezésben. Elsd 1épésként egy
tavaszi tisztité kardval ki kell (iz-
niink minden lerakédott kdros
anyagot szervezetiinkbdl. Utdna
nekilathatunk az immunrend-
szeriink timogatdsdhoz.

Vannak gy6gynévények,

melyekkel  erdsithetjitk
immunrendszeriinket, elsésor-
ban azok, amelyek sok C-vita-
mint tartalmaznak. Természe-
tes forrdsok a szeder, paprika, a
citrom és a narancs, gyogyno-
vények kéziil a tytkhur, a csa-
lan, stb. - a részletesebb felsoro-
last a 11. oldalon taldljék. Kivi-
16 uditdital is, megelézésként is
ajénlom. Természetes forrdsok

narancs, gyogyndvények koziil a

tytkhur, a cickafark és a fekete
ribizlilevél.

Az allergia kezelését a tisztitd
kira utdn az utiftivel kell folytat-
ni. Egyediil ez névény képes el-
mulasztani az allergidt, ez is csak
nagyon lassan, legaldbb egy évig
kell folyamatosan inni. Aki is-
meri Allergia tednkat, az azt is
tudja, hogy mdr most, mdrcius-
ban el kell kezdeni a fogyaszts-
sét, hogy megeldzhessiik a nyé-

i allergidkat.

Az allergia sokféle lehet,

egyik megjelenési formd-
ja az ekcéma. Erre a bérbeteg-
ségre is jo az Gtifl: a friss levele-
ket megmossuk, hdtsé oldalukat
megnyomkodjuk kérsmmel, a
kiserkend nedvet rdkenjiik a b8r-
re. Ha makacsabb ekcémdrél van
526, éjszakdra ré is kothetjiik a se-
bes bérre.

Cukorbetegek az inzu-
linra is allergidsak le-
hetnek. Nekik is,
den cukorbetegnek ajinlom a
Diabess-Gyorgytea teakeveréket,
mely enyhiti a szovédmények

de min-

okozta tiineteket, lassitja kiala-

kuldsukat.

ALLERGIA
TEA




Cickafark

Mezei cickafark

Achillea collina Becker

A mezei cickafark kimforos
illact, fehér virdgd, hazdnk-
ban honos, ldgy szdrd, 50-80
cm magas, a fészekvirdgzatdak
(Asteraceae) csalddjéba tartozé
ével8 névény. Gyoktorzzsel te-
lel 4t. Tobbszorosen szeldelt le-
velei szért alldstak. Janiustdl
késd 6szig virdgzik. Herbdjabol
forrazatot készitiink.

Osszehtzé hatdsa a benne ta-
ldlhaté egyik hatdanyagnak, a
tanninnak koszonhetd. Ezen
kiviil alkaloi-

dok, kumarin és illatanyaga, az

flavonoidok,

azulén teszik hasznos ndvénnyé
a hdzi patikdban.

A cickafarkfi mir az &storeé-
net elétt ismert volt. Irakban
_ egy neandervol-

gyi temetkezé-
si helyen nagy
koncentracié-
ban ta-

141-

tak cickafarkfii virdgport. Az
6kori orvosok is hasznaltdk.
Dioszkoridész szerint a leg-
jobb vérzéscsillapité, minden-
féle sebre, fekélyre haszndlhaté.
Hippokratész fiird8ként vérz8
aranyérre ajinlotta. Latin neve
achillea millefolium arra utal,
hogy Achillész, a tréjai hds ez-
zel a névénnyel dllitotta el a tér-
sai sebeinek vérzését.

A keltdk ritudlis szertartdssal
szedték.

A drogot a teljes virdgzdsban
gytjiote, kizdrélag fehér szinli
virdgot tartalmazé fold felet-
ti, maximum 40 cm-es hajtd-
sa (Achillae herba), vagy a 2-3
cm-es szdrral (,csipet”) gylijtote
virdgzata (Achillae flos) adja. 4
kg virdgos hajtdsbol 1 kg szdraz
herbdt, 6 kg friss virdghdl 1 kg
szdraz virdgot kapunk. Gyogy-
névényként gyljthetd a ritkdb-
ban el8fordulé kézonséges cic-
kafark (Achillea millefolium
L.) tovdbb4 a magyar cickafark
(Achillea pannonica Scheele).

Kivél6 gyulladdscsskkentd, hii-
vely- és méhgyulladdsra, nydl-
kahdreya és  foginygyulladds-
ra haszndlhatd. Sebosszehiizé,
sebgy6gyitd hatdst. Csokkent

a_menstrudcios vérzést és gor-

csoket. Hasi fdjdalmakra, puf-
faddsra, emésztésjavitdsra is ki-
valo. Serkenti az epevéladék
termelést. Hagyuti betegségek-
ben, 1égzészervi bajokndl nél-
kiilozhetetlen.

Gyogytea:

a szokdsosndl enyhébb tedt ké-
szitiink beléle, egy csapott evé-
kandl helyett csak egy csapott
tedskandl fivet adunk 2,5 dI

vizhez.

r
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Bdséges, rendszertelen vérzés-
nél reggelente igyanak meg
egy-egy csészével 2-3 héten ke-
resztiil a menses eldtt és alatt.
Petefészek, méhnyak vagy hii-
velygyulladds esetén naponta 3
csészével ajdnlote inni étkezések
el6tt. Nem gombds eredeti fer-
t6zéseknél irrigdlni is kell vele:
2,5 dl tedval naponta kétfelé
osztva, reggel és este. (Gombds
eredetd fert6zésnél az irrigdtort
nem lehet kell6képp fertStleni-




teni, ezért ilyenkor nem tand-
csos irrigdlni. ) A tedt olyan so-
kdig kell a hiivelyben tartani,
ameddig csak lehet (pl. fiirdé-
kiddban feltett ldbakkal, tam-

ponnal).

Viltozé korban pdsztortdskd-
val, paldstfivel, levenduldval,
citromftivel, komléval, galago-
nydval egyenld ardnyban kever-
ve harmonizdlé hatdsd. Ilyen-
kor lefekvés elétt kell inni be-
18le egy csészével.
Etvégyjavitésra étkezés elétt,
emésztés konnyitésére, az epe-
termelés serkentésére étkezés
utdn igyanak meg egy csészével.
Vérzd aranyérre iil6fiirdde kell
késziteni két evkandl teaf(ibél
és két liter vizbdl, ezt kell a fiir-
dévizbe onteni. 20 percig sza-
bad csak a vizben maradni.

Hugyuti fertdzésnél heti 1 csé-

sze tedt igyanak meg étkezés
el6tt 4 héten keresztiil. Ilyen-
kor fokozottan kell figyelni a
megfelel§ folyadékbevitelre, a
pangé vizelet a baktériumok
melegdgyal

Légz8szervi  megbetegedések-
nél inhaldldsra lehet haszndlni
a cickafarkfiivet: egy liter viz-
hez egy csapott ev8kandl teafii-
vet adunk és a forr6 g6z f61¢é ha-
jolva belélegezziik azt. Inni egy
héten 4t naponta egy csészével
kell ilyen esetben.

Kiils6leg:
Osszemorzsolt friss levele ki-
sebb sebek vérzését azonnal
eldllija. Nagyobb sebekre

borogatdsként tessziik.

Sajnos kis szdmu do-
kumentdcié 4ll ren-
delkezésre err8l a
gyakran  haszndlt
gy6gyndvényrél,
pedig  sok teriile-
ten bizonyul hatd-
sosnak. Tedja
és illéola-
ja gyulla-
ddscsok-
kentd, a
virdgban

taldlha-

t6 azulén allergidt csokkent. A
benne taldlhaté szeszkviterpén
laktonok rakellenes hatdstiak.
Az achillein és a flavonoid ha-
toanyagai kiilsé és bels§ vér-
zést csokkentenek. Valdszin( a
flavonoidoknak koszonhetd a
goresoldd hatds.

Figyelem, fekete Girom kereszt-
allergidc okozhat. (aki allergi-
4s a fekete tirdmre, nagy valé-
szinliséggel a cickafarkfiire is

allegids lesz). A virdg
illéolaj  tartalma
erbs  fejfdjést,

rosszullétet, hd-
nydst okozhat,
ezért Gnmagi-
ban csak a vi-
rig fogyasz-
tdsa  nem
ajdnlott.




Hamvazé szerdatol husvétig

(Tavaszi méregtelenités gydgynovényekkel)
2 gyog) )

Osztdl
mozgunk, a szabad levegbn

tavaszig  kevesebbet

valé sportolds csak a legelszdn-
tabbaknak vald, legfeljebb sé-
tdlunk, ha nincs nagyon hi-
deg. A szdnkézds, sielés remek
téli sportok, az idén szerencsé-
re volt is elég hd, de ez sincs gy
minden évben. Tehdt keveseb-
bet mozgunk, egészségteleneb-
biil étkeziink. Friss zoldségben,
gyiimélesben sziikolkddik a tél,
van helyette azonban diszné-

toros, kardcsonyi stitemények
és szalonna, kolbdsz, amelyek
a szervezetnek nem, a felesle-
ges kiloknak viszont igen ked-
veznek.

A tél végi salaktalanitds, mely
részben fogydkira is, minden
egészséges ember szdmdra kiva-
natos és ezt ilyenkor, mdrcius-
ban tandcsos elvégezni. A valli-
si szokds, a bojt, bolesen gon-
doskodik arrél, hogy 40 napig
hismentes diétdval konnyit-
siink szervezetiinkén. Ha nem
valldsi, hdt egészségiigyi okok-
bél ajnlom a hdsmentes dié-
tit a bojti id8szakban, de leg-
aldbb egy héten egyszer. Ez a
nap hagyomdnyosan a péntek.
Tarthatnak egy héten egyszer
gylimolesnapot is, ilyenkor té-
len leginkdbb almdval ajinlom.
Napi 1-1,5 kg almdt osszanak
el 5 részre, minden étkezés he-
lyett ezt egyék. Kivéldan tiszitja
a beleket, serkenti az emésztést,
lazitja a székletet, azaz méregte-
lenit. Mellette igyanak leg-
alabb 2 liter folyadékort,
leginkdbb gyogyteit.

Olcs és j6 mbdszer
a kdposztival vég-
zett specidlis diéta.
A fejes kdposzta el-
s6sorban  gyomor,
nyombél  betegsé-
gekre, gyomorégés-

re, gyomorrontasra,

reflux-ra nagyon hatdsos. Sava-
nyitott vdltozatban serkenti az
emésztést, kitisztitja a beleket.
Gazdag 4svdnyi s6 és vitamin
tartalma miatt vérszegénység-
re is ajidnlom. Tipldlékunk
részeként  fogyasztjuk, vagy
nyersen facsart levébél iszunk
napi 2-3 evékandllal 6 héten
keresztiil. (Pajzsmirigy alulter-
melésbdl szdrmazé golyva ese-
tén nem ajdnlott a kdposzta
semmilyen formdban valé fo-
gyasztdsa, mert a benne taldl-
hat6 egyik hatdanyag az oko-
z6ja ennek a betegségnek).

Tisztité  gydgyndvényeink a
didlevél és a csaldn, melyekbdl
felvéltva (egyik nap egyikbdl,
mésik nap mdsikb6l) iszunk
6 héten keresztiil egy-egy csé-

szével reggel

é¢hgyo-

morra.




A didlevél tedja vértisztit6, mé-
regtelenitd, gyulladdscsokken-
t6. Hagyomdnyos felhasznla-
sa: tonizdld, stimuldld, emész-
tést el8segitd és salakralanitd.
Jol megfigyelhetd hatdsa van az
emésztérendszerre és az izom-
zatra. Vértisztitd, serkenti a mdj
tevékenységét és a vérkeringést.

A csalin az egyik legjobb
felold-

ja az anyagcserébol szdrma-

vértisztité  noévény,
26 salakanyagokat, eltdvolitja a
szervezetbol a mérgeket. A ve-
sét fokozottabb vizkivélasztds-
ra serkenti, csokkentik a vér
hugysavszintjét, ezért hatéko-
nyan alkalmazhaté koszvény,
fziileti gyulladdsok, reumatikus
megbetegedés kezelésére. Tisz-
tit6, Osszehtizé hatdsdnak gyo-

mor- és bél-

hurut ese-
tn is

haszndt  vehegjiik.  Tedja
élénkito hatdst, sok vitamint
és dsvdnyi anyagot (pl. vasat)
tartalmaz. Fokozza a szervezet
ellenalloképességét.

A vértisztitds mellett a mdjun-
kat, vesénket, bélrendszeriinket
is salaktalanitani kell. Ehhez a
katdngkéré tedjdt ajdnlom, me-
lyet 2-3 perces fézéssel kell el-
késziteni, szlirni, {zesités nélkiil
fogyasztani. Mdjtisztitdsra étke-
zés utdn, székletlazitdsra lefek-
vés eléte igyanak egy-egy csé-
szével. Ez a novény testsdly-
csokkentésre is alkalmas, ekkor
napi 3 csészével kell inni belle
étkezés elétt 4 héten keresztiil.
A bélrendszer tisztitisira a
gytjtovanyfli a legjobb. Mivel
enyhe hashajté hatdsa is van,
ezt a tedt is este ajinlom meg-
inni. A gyégyfiivet forrdzzuk,
15 percig 4llni hagyjuk, szir-
jik, izesités nélkiil langyosan
isszuk. Naponta egy csészé-
vel elég.

A Gyuri bécsi Tisztito tea-
keverékében mindezek
a novények egyiitt
megtaldlhatdk. Prak-
tikus dolog napi 3-4
helyett
egyet késziteni és reg-

1
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gel éhgyomorra meg-
inni. Egy, maximum
két zacskdnyit ajdnlok

beléle.

Fiatal sziil8k kérdezik, gyerek-
nek is ajdnljuk-e a méregteleni-
t6 kardt. A vélaszom az, hogy
annak a gyereknek, amelyik
egy héten legaldbb kétszer ala-
posan kifdrad valamilyen fizi-
kai aktivitdsban (foci, bicikli-
zés, kosdrlabda) és jol meg is iz-
zad, nem szitkséges a gydgytea
kara. Ugyanis a verejtékezés az
egyik legjobb médja a méregte-
lenitésnek. Gyerekek is kipro-
bélhatjak viszont a hdsmentes
napokat, még akdr a gytimolcs-
napot is, de felesleges koplalds-
sal nem szabad megterhelni a
fejlddésben 1évé fatal szerveze-
tet. Ha mégis adnak gyogytes-
kat, dvatosan bdnjanak velitk: 6
éves korig fél adagban, 12 éves
kortdl egész adagban adhatdk.
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Haszndlhatjuk belséleg bdrmi-
lyen gyulladdsra, vértisztitésra,
kiilséleg szemre, ldbra, se-
bekre lemosdként vagy
borogatdsként.
De mi a helyzet a
didfa  gylimolesé-
vel? Vajon annak is
van-e valami-
lyen gydgy-
hatdsa?
A 10- 20 mé-
ter  magasta
megndvs  did-
fa termése zold

burokban fejls-

dik. Egyik ha-
téanyaga, a hidrojunglon
igen konnyen dtala-

™ kul a keziinket meg-
fogd zoldes-barnds szi-
nd junglonnd. A diéban
sok hasznos sav talalhaté,
pl. omega- 3, mely j6 ha-
tdssal van a vérkeringéste.
Napi 40-80 gramm dié fo-
gyasztdsa csokkenti a vérzsirok
szingjét, noveli az érfal rugalmas-
ségat. A didban sok antioxiddns és
rost taldlhat. Utbbi tulajdonsd-
ga miatt rendszeres fogyasztdsd-
val elkeriilhetd a székrekedés és
az abbdl kialakulhaté bélrik.

i3 Asvényi sokat is tartalmaz a

= dié termése: foszfor, mag-
nézium, vas, cink, valamint
B6, B9 és E vitaminok van-

nak benne.

Egy Amerikdban végzett kisérlet
sordn 4 éven keresztiil vizsgdlrak
2100 olyan embert, akiknek nem
volt Alzheimer kérjuk és betsliot-
ték a 65 évet. A megfigyelés végén
kideriilt, az egyik csoportban 40
%-kal kevesebb volt az Alzheimer
kialakul4sa. Ebben a csoportban a
megfigyeltek sok dit, halat, csir-
két, kdposztdt és brokkolit, saldtdt
és friss gytimolesot ettek. Vagyis
telitetlen zsirokban, omega 3-és
6-ban, E, B9 vitaminban gazdag,
telitett zsirsavakban és B12-ben
szegény téplalékot fogyasztottak.
Keriilk a voros husok, a vaj, a
sajt és a belsdségek fogyasztdsdt. A
did it is fontos eleme volt a speci-
alis diétanak.

A di6 fogyasztdsa tehdt kedvez8en
hat az emberi szervezetre. Sokan
azért nem eszik szivesen, mert sok
benne a zsir, hizlal. Azt ajinlom,
véltsdk ki més zsirok fogyasztdst
a diééval, melynek szdmos eldnye
van az 4llati zsirokkal vagy a mds
névényi olajokkal szemben.

Az olajos magvakra allergids em-
berek ne egyenek diét. Ha duz-
zad vagy viszket a nyelviik, hagy-
jak abba a fogyasztdsdt, mert ko-
moly problémédkat okozhat, kii-
lénésen gyerekeknél. Oxdlsav tar-
talma miatt tdlzott fogyasztdsa az
arra hajlamos egyéneknél hugy-
(ti- vagy vesekévet provokdlhat.




Vese

A szervezetben keletkezd kiros
bomléstermékeket a tiid8, a be-
lek, a mdj, a verejtékmirigyek és a
vesék tavolitjdk el. A vesék a viz-
ben oldhaté anyagesere végter-
mékekbdl képeznek vizeletet. A
két vesénk a hasiireg felsd-hdc-
s6 részében, kb. derékmagassdg-
ban helyezkednek el, feladatuk a
vér folyamatos szlirése. Napon-
ta kb. 1000 liter vér folyik 4t raj-
tuk, melybdl 1,5 liter vizelet vi-

lasztddik ki.

Rendkiviil bonyolult mtkédésiik
egyrészt idegi, mdsrészt hormo-
ndlis szabdlyozds kovetkezménye.
Ha nem kielégitéen mikddnek,
a szervezetben felhalmozddnak a
méreganyagok, zavar keletkezik a
sav-bdzis egyenstlyban, a folya-
dékhdztartdsban, stlyos vérsze-
génység, magas vérnyomas,
emészt8- és idegrendsze-
ti betegségek alakul-
nak ki.

A vesék helyes
miikddésének fenn-
tartdsa  érdekében elsésorban
megfelel§ mennyiségti és j6 mi-

ndségli folyadékot kell innunk. A
kavé, fekete tea, szénsavas, cukros
tidit6k helyett igyanak tiszta vi-
zet. A csapviz elvileg nem tartal-
mazhat egészségre kdros anyago-
kat, néha mégis a kelleténél t5bb
ndtrium, klér vagy nehézfém van
benne, ezért érdemes viztisztitd
berendezésen dtengedni.

Szerencsére a sziirt, forralt vizbél
készithetiink kittind gyogytedkat
is, melyekkel kielégithetjiik a szer-
vezet folyadékigényét. A vesem(-
kodést tdmogatd gydgyndvények
koziil elsdsorban a csaldnt, a nyir-
falevelet, a zsurlét és a
tejoltd galajt ajdnlom.
Megel8zésként  heti
2 alkalommal igya-
nak meg valamelyik-
bél egy-egy csészével.
Mivel vizhajté tulaj-
donsdguk is van, leg-
jobb a reggeli 6rék-
ban meginni ket.

A csaldn

A VESE
VEDGJE

Tertalmaz:
aranyvessz6f, mezei 2surlf,
Kisvirdgu fizike, mezei kating

GYURIBACSI GYOayTeA KEVEREKE

vértisztitd is egyben, a nyirfalevél-
lel megelézhetd és oldhaté a ki-

sebb vesekd, vesehomok. A zsurld
kitting csonterdsitd, a tejoltd galaj
egész mirigyrendszeriinket is kar-
ban tartja.

Gyuri bdcsi olyan fontosnak tartja
a vesék védelmét, hogy egy speci-
dlis tedt is készitett ebbdl a célbdl,
melynek neve A vese véddje. Eb-
bél ajénlok mindenkinek heti 1-2
csészével. Egész évben folyamato-
san ihaté ebben a mennyiségben.

wwgorg ety
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A vords bor mint gybgyszer #T%#Tﬁﬁ

A borivék nagy 6romére egy-
re tobb tudomdnyos tény ti-
masztja ald, hogy a cimbeli 4lli-
tds igaz. A kutatdkat régen fog-
lalkoztatja a “provenge-i rej-
tély”: Dél- Franciaorszdgban az
emberek rengeteg sajtot esznek
(dllati zsir tartalmuk 4tlagban
40%) és utdna j6 sok testes vo-
16s bort isznak. Ennek ellené-
re, vagy taldn épp ezért, dtlag-
életkoruk magasabb, és sokkal
kevesebb érrendszeri beteg van
koztiik, mint 4ltaldban.

A magyardzat a kovetkezd le-
het: a véros borban nagyon sok
polifenol (erds antioxiddns) ta-
ldlhatd, mely segit megel6zni a
rk és a szivbetegségek kialaku-
ldsdc azéltal, hogy a kdros sza-
badgyokoket megkéti. A folya-
matban a gyomornak van na-
gyon fontos szerepe. Az dlla-
ti zsirban gazdag tdpldlékok
(mint pl. a sajt vagy a vorés
his) emésztése kdzben mér-
gez6 anyagok termelddnek.
Egyik ilyen a furcsa nevi
malondialdehid, mely el8idé-
zi az érelmeszesedést, rakort,

diabéteszt és mds stlyos beteg-
ségeket. Ha a vords bort étkezés
kdzben vagy kozvetlentil utdna
fogyasztjuk, semlegesiti ezeket
a mérgez8 anyagokat, ezdltal
megakadalyozza, hogy kijussa-
nak a gyomorbdl és bekertilje-
nek a véraramba, kdrokat okoz-
va a szervezetben.

A jeruzsdlemi egyetemen dr.
Joseph Kanner és kutatdi vé-
geztek olyan kisérleteket, me-
lyek a fenti magyardzatot aldta-
masztjdk. Hiba volt a vérdram-
ban keresni a borbdl szdrmazé
antioxiddnst, allitjak: a folya-
mat a gyomorban zajlik. Ebbdl
kiindulva egy mdsik alaptételt
is megdontenek: igenis egész-
séges az étkezés végén gylimol-
csot fogyasztani, hiszen a leg-
tobb gyliméles nagy meny-
nyiségben tartalmazza a
fent emlitett polifenolokat
(végsé soron a bor is erjesz-
tett gyliméleslé).

Legjobb tehdt csirdjiban el-
kapni a problémdt, meg-
elézni a rakot, szivbeteg-
ségeket:  vagyis
evés koz-

ben vagy régton utdna megin-
ni egy pohdr jé vorés bort. Ha
nem ihatjak vagy nem szeretik
a bort, egyenek gytimélesét az
ebéd-vacsora utdn. Ugyanilyen
jot tesz egy pohdr emésztést ja-
vitd gydgytea is, mint példdul
az aprobojtorjdn, a bodza, a cit-
romfli, a menta vagy az arany-
vesszOfli- ugyanis ezekben a
gy6gynovényekben is nagyon
sok az antioxiddns.
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Tavaszi faradtsig

Sokat beszéliink réla, keve-
set tesziink ellene. A gydgyte-
dk mellett arra is szitkség van,
hogy szervezetiink megfeleld
tdplélékhoz és éltetd oxigénhez

jusson.

Egyetlen és csal-
hatatlan méd-
szer a tobb
mozgds,
lehetéleg
a friss le-
vegon.
Nem
kell
fel-
tét-
leniil
kocogdsra vagy o6rdkig tartd
sportoldsra gondolni, elég, ha
gyalog mennek a munkahelyre,
a buszrél egy megdlléval el6bb
leszallnak és sétdlnak. A séta a
legjobb testedzés, nem megter-
hel8, de megmozgatja az izmo-
kat, az iziileteket munkdra fog-
ja, és ha j6 levegén végezziik,
megteliti a tiiddt friss oxigén-
nel. Ha rossz az id8, otthon vé-
gezzenek izomfejlesztd gyakor-
latokat. A hasizom és a hdtiz-
mok edzése energidt ad, a test-
tartdst javitja és ettdl jobban
éreziik magunkat.

A fdradtsdg oka gyakran a viz-
hidny. Igyanak eleget még ha
nem is érzik magukat szom-
jasnak. Toltsenek meg egy pa-

lackot gy6gytedval, vigyék ma-
gukkal a munkahelyre, iskold-

ba, igydk meg a nap végére.

A hideg-meleg zuhany nagyon
jot tesz a vérkeringésnek, ser-
kenti a szervezetet, eltizi a fi-
~ radesdgot. A reg-
. geli 6rdkban a leg-
' hasznosabb.  Ha
nem tudjak egész
testiiket ilyen mo-
don edzeni, vélto-
gassdk a hideg és
meleg vizet
a labukon,
karjukon,
tarkdjukon.

Tirjdk ki az ablakot
reggel, 1élegezzenck tizszer j6
mélyen. Még a nagyvdrosok-
ban is viszonylag friss a levegd
a reggeli 6rakban. Az oxigén jot
tesz az agymiikddésnek, frissiti
a szervezetet.

Etkezzenek megfeleléen. A
boje id8szakdban konnyli éce-
leket fogyasszanak, tartsanak
heti egy alkalommal gytiméolcs-
napot. Amit egész évben szem
elétt kell tartani, tavasz-
szal fokozottan érvé-
nyes: 4llati
zsirt, sok dsvdnyi
sét,  vitamint,
rostos  tapldlé- \
kot egyenek.
Ezeket ter-

kevés

mészetes forrasokbdl fedezzék,
ne tabletta formdjdban fogyasz-
szdk. Nem pénzkérdés: a kd-
poszta, kelkdposzta, zeller, alma
bab, lencse, napi néhdny szem
dié és aszalt szilva mindenki
szdmdra elérhetd.

Ha elolvad a hé, és az ember
gy érzi, a fiivet is megenné,
mdr gyljtheté a saldtdnak ki-
vilé, magas C-vitamin tartal-
ma tytkhdr és a gyermekldnc-
fti, melynek levele (kiilondsen a
virdgzds idején) rengeteg C-vi-
tamint tartalmaz.

Igyanak gyégytedkat. Tonizdlo,
energidt adé minden olyan
gydgynovény, mely sok C-vita-
mint tartalmaz: a csipkebogyd,
a csaldn, a fekete dfonya bogyo,
a pésztortiska, a pemetefli, a
porcsinfii és a réti legyezfi.
Naponta egy csészével igyanak
beléliik felvaltva a nap bérmely
szakdban. A csipkebogydt hi-
deg vizes dztatdssal, a tobbi tedt
forrdzdssal
készit-

jik.




