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A Biikki Fiivesember Egyesiilet lapja

Szerkeszti:

Lopes-Szab6 Zsuzsa

Egészségeden ha egyszer

rést iit kémiai vegyszer,
engedj utat finek, finak,
leveleknek és virdgnak!
Meélyrél ered§ erekhez,

térj vissza a gyokerekhez!
Régi szdzadok tuddsa

ne meriiljon a homdlybal...
Bajaidra, mikor lehet,
bongészd a fiives-kényveket:
hogyha forgatod, megldtod,
nem marad el gydgyuldsod!
Sanyargatnod sem kell tested,
hajlonganod és tépkedned,

‘Fiiben-fiban...

szdritgatnod, valogatnod,
ezt elvégzik tiindér-kezek,
kis csomagban dtveheted
-akdrcsak a patikdban,-
EGESZSEGED
GYOGYTEABAN

Ordmhir —szennyes vildgban:
igényiinkben ¢l a SZEPSEG
erdben és tisztasigban!
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Orbancfi

Kozonséges orbancfii

Hypericum perforatum L.

A kozonséges orbdncfli honos
Eurépdban, a mérsékelt égovi
Azsidban, az Indiai-szubkon-
tinensen, Eszak-Afrikiban. A
Biikk hegységben is bdséggel
terem. Kordbbi népes megne-
vezése Szent Jdnos fiive, mivel
elsd virdgzdsa 4ltaldban janius
24-re Jénos, illetve Ivin nap-
jéra esik. Az orbdncfiifélék
(Hypericaceae) csalddjiba tar-
tozd, ldgy szdrd ével8 novény.
A leveleket a fény felé tartva

sok dttetszd pont figyelhetd
meg rajtuk, amelyek illdolaj-
tartdk, széliikon fekete mi-
rigypontok taldlhaték. Innen
ered a perforatum megnevezés.
Népies neve (lyukaslevel(ift) is
erre utal.

[lléolajat, hipericinszdrmazé-
kokat, (hipericin, hiperforin)
flavonoidokat, tannint tartal-
maz. Friss virdgaibol olajos
kivonatot (Hyperici oleum) ké-
szitiink

Egész Eurépdban, f8leg Kelet-
Eurépdban démonoktol védds
hatdst tulajdonitottak szétdor-
zs6lt levelének, a hdzak és istdl-
16k ajtajaba akasztottdk csomé-

ba kétve, hogy tdvol tartsék a
rossz szellemeket. A druiddk
tartottdk,
aminek mdr a szagdcdl is meg-

szent  ndvénynek
riadnak a gonosz szellemek.
Orvosi tdrgyt irdsokban mdr
az L. szdzadtdl szerepel. A XIII.
szzadtdl belsdleg sziverdsits-
ként, kiilsleg sebgydgyitdsra
haszniltdk.

Teljes virdgzdsakor gylijtjiik a
fels6, maximum 40 cm-es vi-
rigos-leveles hajtdsdt (Hyperici
herba) jiniustdl szeptemberig.

4-5 kg friss herbdbol kapunk 1

kg szdraz drogot.

Az orbicfii egyre ismertebb,

igen  kivdl6  gydgyndvény




idegességre ¢és  depresszidra.
Igazi  diadalmenetben
nult be a XX. szdzadban az
akadémikus gydgyitds vildgi-

VO-

ba. Németorszdgban, ahol az
emberek 82 %-a vélasztja a
gydgynovényeket a gyégysze-
rekkel szemben, az orbdncfii
tedt antidepresszdnsként, 4l-
taldnos  hangulatjavitéként,
stresszoldoként, nyugtatoként
irja fel az orvos.

Szezondlis depresszidra, lelki
betegségekre, még dadogdsra
is ajanljdk. Segithet a nikotin,
alkoholfiiggéség lekiizdésében.
Mivel igen er8s immunerdsitd
hatdsa van, AIDS-es betegek
terdpidjdnak is része. Virussld
tulajdonsdga miatt HIV virus-
hepati-

tisz B és C virusndl bizonyul

ndl, herpeszvirusndl,

hatdsosnak. Haszndlhaté még
epehajtéként,
vizhajtoként és nydlkaolddsra.

goresoldoként,
Emésztésjavitd, savesdkkentd
hatdsa is van.

Gyodgytedt  forrdzdssal
készitiink beldle. Al-
matlansigra lefek-
vés eldtt igya-
nak bel6le
egy csé-

szével.

Orba ncfiti
Orbancfu Orbancfu OIZU
OIaJ Olal e
Dyperici Naris (Myperici Mloris olce™ i,
soat som Brgy stermeld B
Sytrgy Sstermeld BIN Yorgy Sstermeld BN
le,

tegyik
zérhatd tivegekbe. A fel-
égett brt ezzel az olajjal kene-

Depresssziora,

idegi panaszokran napi egy
csészével ajanlok beldle az esti
ordkban. 6 hétig szabad folya-
matosan inni, utdna 6 hét szii-

gessitk gyengéden. Az orbdnc-
olaj j6 visszérre, narancsbdrre
: L és miitéti hegek gydgyitdsara is.
netet kell tartani. Emésztésja- y e Y08y .
L, o wts o1, Arcbdrbe is masszirozhatjuk,
vitdsra, epemiikodésre étkezés . , ., ,

minden rdnctalanité krém-
nél hatdsosabb. Zazéddsokat
néhdny csepp olajjal 4titatott
kendével kossiink be. Nyilt

sebre tisztitds és fertétlenités

utdn 15 perccel egy csészével,
Savesokken-
tésre napi egy-két csészével

alkalomszerten.

étkezés utdn 30 perccel. Vi-
rusfertzésre napi 3 csészével , , . o
L utdn orbdncolajos kdtést te-
étkezés elbtt. . . ,

gylink, naponta kétszer cserél-
KiilsSleg fertStlenitd és seb-
gy6gyité tulajdonsdgdndl miatt
évszdzadok ota haszndljuk az

jiik. Pajzsmirigy alulmiikodés
esetén orbdncfl olajjal masszi-
rozzuk a nyelécsé két oldaldn
orbdncolajat a bér nyugtatd-  taldlhaté pajzsmirigyet.
sdra.

Elkészitése: 500 g vadon ter-

oo A kozonséges orbdncfii her-
md orbdncfll virdgra dntsiink

bdja megtaldlhaté a VIII. Ma-
gyar Gydgyszerkonyvben és az
ESCOP monogrifidk kozote.

1 liter kukoricacsira vagy
olivaolajat. Tegyiitk napra és
hagyjuk 4llni 2
b hédg. Az olgj
szép  sotétpi-

, Vérhigité mellé nem ajénl-
ros szint kap

majd ez ids juk, és azt is tudni kell, hogy

alate.
Szlr-

jik

a fogamzdsgdtld cablecedk, an-
nyugtatdk,
epilepszia ellenes és fdjdalom-

tidepresszdnsok,

csillapitd  gy6gyszerek  haté-
konysdgdt csokkend. Tulzote
fogyasztdsa fehérborii egyének-
nél fényérzékenységet okozhat.




A diabétesz kialakuldsihoz kb. 7
évre van szitkség. Ez alatt az id8
alatt a betegnek nincs betegség
tudata, sokszor nem is tudja,
hogy cukorbaja van-viszont a
szov8dmények mér ebben a std-

diumban elkezdenek kialakulni.
Kinek kell kiilonosen odafi-

gyelni a cukorszintjére?

o akinek a csalddjaban

gyakran eléfordult a

betegség

¢ aki dohdnyzik

* aki tilstlyos

J * az a nd, akinek
terhességi cukorbe-

tegsége volt

¢ aki helyteleniil étke-

zik és nem mozog

Kit fenyeget a cukorbetegség?

A cukorbetegség korai tiinetei:

* gyakori vizelés

* szokatlan méreékdl szomjisdg

» rendkiviili fdradtsdg

* idegesség

* homélyos 4tds

* sebek lassti gyogyuldsa

* a kezek vagy ldbak zsibbaddsa

* a foginy, a bdr vagy a hugyh¢-
lyag gyakori gyulladdsa

Megelgzése lehetséges:

* egészséges tdpldlkozdssal (min-
den nap zdldség és gyiimélcs,
kevés voros hus, kevés dllat
zsiradék, italok,
teljes kidrlésti gabondk, névényi

cukormentes

fehérjék fogyasztdsa)
o fizikai
(heti

aktivitdssal
. 150 perc
b olyan
,"'.\ AWy y
t s moz-
L) B ,
- gds,
ami

'

emelkedett pulzussal és izzadds-
sal jdr)

o az idedlis teststly kialakitdss-
val-megtartdsval

Mozgds-hogyan kezdjem?

o Tobb 1épcsdnjirds, felejtse el a
liftet. Még akkor is, ha a negye-
diken lakik.

¢ Gyalogoljon tobbet. Munka-
helyre, bardtokhoz jirjon gyalog.
Ha messze van, szdlljon le egy
megélloval elébb a buszrdl, vil-
lamosrol.

Testsiily csokkenés- nem kell
lefogyni!

* 5-15-20 kg tulsulya van? Nem
tud lefogyni? Nem is kell.

* Kevesebb ennivalét tud a ti-
nyérjdra tenni? Azt ugye tud. Ak-
kor ne fogydsban gondolkozzon,
hanem egyszertien abban, hogy
mostantdl MINDIG egy kandl-

lal kevesebbet szed a tdnyérjdra.




Pedig a novények életiink min-
den teriiletén fontos szerepet
toltenek be: tdplalnak és gydgyi-
tanak benniinket, hdzakat épi-
tiink és ruhdt készitiink beldliik.

Londonban, a Kew Gardens
Kirdlyi Botanikus Kertben tar-
tottdk meg a vildg elsd olyan
szimp6ziumdt*, mely a nové-
nyek 4llapotdval foglalkozik. A
jelentés 8sszefoglalja, hogy

mit tudunk ma a névényekrol.
Foglalkozik a névényeket fe-
nyegetd veszélyekkel mint pl.
a klimavéltozds, a terméfold
kizsigerelése, novényi betegsé-
gek . Javaslatot tesz a nemzet-
kdzi egyezményekre, melyekkel
megakaddlyozhatd lenne a né-
vények pusztuldsa.

A szakéredk szerint az Gn. sz6-
vetes, edényes vagy magasabb
rendd novények™  koziil ma
391 000 fajt ismeriink, ezekbdl
369 000 virdgos novény és 4979

kdrosan burjinzé faj. Minden
évben kb. 1000 j fajt ismeriink
meg, ezek f8ként 3 orszdghdl
szarmaznak: Ausztralidbdl, Ki-
nabdl és Brazilidbdl.

A novények csak kb. egy tizedé-
18l van valamilyen dokuments-
cié: ezeket azért tartjuk szdmon,
mert haszndljuk ket valamire.

5000 névény tapll minket.

11 365 fajt épitésre és textil
készitésre hasznilunk, mint
pl. a fa, gyanta, parafa,

gumi és szinezékek.

17 810 féle novényt
hasznalunk ;
arra, hogy
gyo-

gyitson
ben-

niinket!

1621 fajbol késziil
iizemanyag.

17 810 féle novényt hasznilunk arra,
hogy gyégyitson benniinket

Mindenre kiterjedd vizsgdlatokat végez az emberi-
ség: a madarakat, a tengeri tekndscket, az erd8ket
és vdrosokat, még az antibiotikumokat is elemez-
ziik, de a névényvildg mostohagyerek a kutatdsban.

1300 névényt haszndlunk él-
vezeti célokra, ide tartoznak a
kébitdszerek és a dohdny.

2505 mérgez8 faj létezik.

Ahogy az éllatokat, a névény-
fajok 21 %- 4t is a kipusztulds
fenyeged. EbbSl 31 % -ot a
mez8gazdasdg, 13 %-ot az ur-
banizdcié, 4 illetve 3 %-ot a kli-
mavéltozds és a levegl szennye-
zettsége irthat ki.

*  https://stateoftheworldsplants.com/report/sotwp_2016.pdfstateoftheworldsplants.com/report/sotwp_2016.pdf
** azok a magasabb rend(i novények, melyek szovetedényekkel rendelkeznek a névényi nedvek keringése céljabol




Mind gyakrabban szembesiiliink
vele, hogy valaki a bardti korbdl-
csalddbdl allergids valamilyen en-
nivaldra, tdlstlyos, vagy emészté-
si gondjai vannak.

Legtijabb ,divat” a glutén into-
lerancia vagy colikdlia. A glutén
egy olyan fehérje, ami a buzdban
taldlhats. Lebontdsihoz
mekre van sziikségiink, kiilonben

enzi-

nem tudjuk megemészteni. A bi-
zaszemekben azért van a glutén,
hogy megfekiidje a kdrtevék (és
az emberfia..) gyomrdt-hiszen

a btiza nem nekiink késziil, #
andvény a fajfenntartdsrol 1%;%
gondoskodik, mikor biza- -

szemeket érlel.

Hogy azel8tt is ettek az em-
berek buzdt és még-
sem voltak aller- ‘
gidsok, ez tény.

Elaromyfehedhalall

Elferdiilt taplalkozési szokdsaink
kovetkezménye az elhizis,

a bélbetegségek és az
étel intolerancidk.

J\ M
_Finom_

De a biza ugyantigy nem hason-
lit tikapdink bazdjdra, minta 100
évvel ezeldtti gocsortds alma és a

reik, hogy még emeljenck a liszt
gluténtartalmédn).

Nem elég a tobbszords glutén,
mellé még sokkal t5bb lisztet
(péksiiteményt, fo-
gyasztunk.  Gluténérzékenység

cstnydcska krumpli. A novény-
nemesités kdvetkeztében mindig
jobb és szebb novényeket tudunk
elédllitani, melyek mdr sem kiil-

kenyeret)

esetén probdljanak meg kevesebb
lisztes ételt enni, ha nem tudnak
ellendllni a kenyérféléknek. Ami
egyébként nem csoda, hiszen a

sejiikben, sem osszetételiikben
nem hasonlitanak elddeikhez.
A mai buzibdl késziilt lisztben
tbbszordse taldlhaté a hajdani
gluténnek, aminek elsésorban
a pékek oriilnek, hiszen sokkal

konnyebb beléle ldtvényo-

o

glutén -csakiigy mint a cukor-

komoly fiigg@séget okoz.

Es éppen ezekbl esziink sokkal
tbbet, mint azeldtt. Eurdpa
cukorfogyasztisa 100 év alatt
évi 1 kg/f8 -r8l 35 kg-ra emel-
kedett. A sok cukor tonkreteszi
a fogainkat, beleinket, egész
aminek

san szép kenyeret,
stiteményeket készi-
teni. (Rossz nyelvek

szerint  a
pékeknek
megvan-

nak a

N

emésztérendszeriinket,
kévetkezménye az 6rokés puffa-
dds, krénikus bélgyulladis, dltald-

nos rossz kozérzet. A mértéktelen

¥ specidlis
modsze-




cukrorfogyasztds
elhizashoz, cukor-
betegséghez vezet.

Hogy a sok s6 kéros az egészség-
re, azt ma mar mindenki tudja. A
tilzott séfogyasztisnak hirom-

szor tobb haldlos dldozata van,
mint az orszdguti baleseteknek.

A konyhasé néven ismert nit-
rium-kloridot az ipar tartdsitds
és fzjavitds céljdbol haszndlja,
és rengeteg adalékanyagot tesz
hozzd. Megtaldlhaté az eldre el-
készitetr ételekben, a zacskds le-
vesekben, a pizzdban, sajtokban,
felvigottakban, sét a csokolddé-
ban, a fagylaltban, a lekvdrokban
és idit8italokban is, mert {zjavité
tulajdonsdga miatt a kdzepes mi-
néségl terméket is eladhatovd
teszi. Az elfogyasztott mennyiség
17%- a taldlhaté a kenyérben,
11%-a a sajtokban, 8 %-a felvd-
gottakban és husokban.

Tilzott fogyasztisa szivpanaszo-
kat, veseelégtelenséget, magas
vérnyomdst okoz azdlal, hogy
felhalmozza  szervezetiinkben a
ndtriumot, ami vizvisszatartishoz

vezet, és neheziti a sziv munk;ijét.

Ugyanak- -4.’2 P,
kor  séra
szitkségiink

mert

/
van,

életfontossdgu
anyagokat tar-

‘ ﬁi talmaz, segi-

ti az emész-

tést, védi a
sejteket Az életet mentd infiizi6
is séoldat. A séban taldlhaté ndt-
rium minden testfolyadékban
megtaldlhatd, a sejtek kozotti
kommunikdcié nem létezhetne
nélkille. A rémaiak, gdrogok,
keltdk gy6gyitottak vele, a zsidok
soval dorzsoleék be az djsziilotte-
ket, hogy megévjak Sket a fertd-
zésekedl. A kozépkorban is hasz-
ndltdk porrd 8rolt formdjdban
hintdporként, kendcsként vagy
tapaszként.
A gybgyitdsra haszndlt s6 ma is az
orvostudomdny nélkiilézhetetlen
kelléke. Haszndljuk vérzés eldl-
litdsara, fertStlenitésre, vannak
sobarlangok, sopipdk, s6fiirdék
1égz8-és mozgdsszervi betegségek
kezelésére.

A megoldds a mérték-
letesség. A javasolt
mennyiség
2-5 g na-

ponta (dtlagban ennek a dupld-
jt-hdromszorosdt fogyasztjuk!l),
ezt érdemes tengeri s6 formd-
jaban elfogyasztani, mely csak
80 %-ban tartalmaz ndtriumot.
Hasznéljanak sépétldkat, a his-
féléket ne sézzdk meg siités-gril-
lezés eldtt. A zoldségeket gézolve,
s6 nélkiil készitsék, a tészta f6z8-
vizébe s6 helyett tegyenek egy fej
hagymdt vagy egy cikk fokhagy-
miét, haszndljanak mds fliszere-
ket, melyek kiemelik az étel izét:
borsot, kakukkfiivet, bazsaliko-

mot, zsdlyat.

Egészségiik, jo kozérzetiik érde-
kében tehdt gondoljanak Oléh
Andor, a hires orvos-természet-
gyodgydsz mondatdra:

hiarom fehér halal van: a fehér

liszt, a fehér cukor és a sé.
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Portugdlithoz évti-
zedek 6ta fliz szemé-
lyes vonzalom, melyet

akkor tudtam elmélyiteni, ami-
kor 4 éven 4t ott laktunk. A ten-
gerpartok szépsége, a finom éte-
lek, a kicsit szomork4s emberek,
a déli tdjak kopdr szdrazsdga, az
észak esBs hiivossége ma is elbd-
vil. Lisszabon az egyik kedvenc
vérosom zegzugos utcdival, a haj-
dani gazdagsdgban épiilt palotd-
ival, valamint nyiizsgé, zajos és
viddm mindennapjaival.

Délen mds az élet. A hiivos és
esds Gsz-tél utdn mdjustol oked-

Az olivaolaj mire jo?

ff

57

berig tart a forr szdraz-
. sdg, amikor egydltaldn
" nem esik az es6. Nyi-
ron 12 és 4 éra kozdtt nem
tandcsos az utcdra menni, ahol a
perzseld héség szinte mellbevagja
az embert. Sok a citrom-és na-
rancsfa, ezen kiviil paratolgyek,
pélmafik, tllevelli orokzoldek
tarkitjdk a dimbes-dombos, leg-
elész8-birkds horizontot.

Es mindenhol jelen vannak a
orokzold,
olajfdk, meg a friss iiltetvények.

szintén évszdzados

Hosszti perceken keresztiil lehet
autdzni mellettitk, nézni a fiatal

Nevembdl nyilvan kitaldljak,
hogy férjem nem magyar szdrmazds,
azt viszont csak kevesen tudjdk,
hogy a Lopez spanyol,

a Lopes ellenben
portugdl csalidnév.

fak vékonyka tdrzsét, a levelek
kzote az apré virdgokat, vagy -az
évszakeol fiigg8en - a vildgoszold,
tojasdad olajbogydkat.

Az olajfékat évszdzadok 6ta ter-
50-60 évvel
ezel6tt az a hir terjedt el, hogy

mesztik arrafelé.

az olivaolaj kdros az egészség-
re, ekkor -mivel nem volt igény
az olajra- jéformdn az Gsszes ft
kivdgtak, és napraforgét kezdeek
{iltetni a foldekre.

Fordult a kocka, ma mér tudjuk,
hogy az olajfa hasznos névény:
levele, bogySinak olaja jot tesz
egészségiinknek. Ezért van az,




ismét divatos lett az
olajiiltetvény

)

_—~ gondolata.

Az olivaolajat mi, ma-
gyarok kevéssé ismerjitk. Azt
nagyjdbdl sejtjiik, hogy jét tesz,
még azt is tudjik sokan, hogy a
benne taldlhaté omega zsirsavak
miatt van ez igy. De az emberek
sokszor tandcstalanok, milyen
olajat vdsiroljanak, mi a kiilonb-
ség a spanyol, a gordg vagy olasz,
netdn portugdl olajok kozott.
Személy szerint az olasz olajat
szeretem a leginkdbb, természe-
tesen mindjdrt a portugdl utdn....
A kereskedelemben extra sziliz és
sziiz olivaolajat lehet kapni. Ezek
a jelz8k a sajtoldsi technikdra,
illetve az olaj savtartalmdra utal-
nak.

A konyhdban leginkdbb hide-
gen érdemes haszndlni. Probdl-
jak ki a reggeli pirftést oliva-
olajjal meglocsolni, meglatjdk,
ritka finom {zt tapasztalhatnak.
(Elegdns  kiilfoldi  iizletekben
kis tdlkékban kindljdk az oliva
késtol6e, mellette apré kenyér-
darabkdk, melyeket mdrtogat-
ni lehet). Saldtadntet a legjobb
min8ségl olivdval készitsenek,

erre kiilondsen a gytiimolesds fz(i
olajok alkalmasak. En fézéshez
is csak ezt hasznilom évek éta.
Mindent készitek vele, siilt hist,
lecsét, porksleet. A portugdlok
siiteménybe vaj/margarin helyett
is haszndljak. Arra vigydzni kell,
hogy napi 2 ev8kandlndl tobbet
ne fogyasszanak bel6le, kaldria-
értéke a tobbi zsiradékkal egyen-
éreéka.

Kozmetikai termékek késziil-
nek Dbeléle, mivel bdrdpold,
nyugtaté és antioxiddns hatdsa
van: szappanok, krémek, haj-és
ajakbalzsamok, testdpold tejek
alapanyaga. Leghiresebb oliva-
olaj alapi kozmetikai termékek
a marseille-i és az aleppéi szap-
panok, melyekkel a legkimélete-
sebb médon tisztalkodhatunk.

Az olaj gybgyhatdsai koziil taldn
legfontosabb a sziv-és érrendszeri
megbetegedéseket megel6zd te-
litetlen zsirsav tartalma (omega
3 és 6). Ezen kiviil tartalmaz
még antioxiddnsokat és

jelentds mennyiségd o
E-vitamint.

Fontos a mdj- |
mikodést

git a székrekedés megsziinte-
tésében (reggel éhgyomorra 1
ev8kandl olaj) és a kisebb epekd
oldésdban. Minden bérbajra
kivdld (bérszdrazsdg, bdrkemé-
nyedés, ekcéma, pikkelysomér,
cserepes ajkak). Hajregenerdld
hatdsa akkor érvényesiil, ha pa-
koldst készitiink beldle és egész
éjjel a hajunkon hagyjuk. Kisgye-
rek inyét kenjiik be vele fogzds
idején. Szoptatdskor gydgyitja a
sebes mellbimbét. Beontéshez is
haszndljik.

Levelének fozete (20-25 levelet
egy csésze vizben felére fdziink,
és langyosan isszuk reg-

/

gel éhgyomorra) vér-

nyomast és
vércukor | P
szintet, vala- /7 |

mint hagy-
sav szintet
csokkent,
vizhajté és kony-f\K -

nyitiazemész-




Nulla szemét

A szemét tigye éve 6ta foglalkoz-
tat. Hova tlinik, amit kidobunk?
Mi lesz a mdianyag zacskokkal és
tdlcdkkal, papirokkal és maradék
spagettivel? Hovd lesz a kdvézac,
a kapszuldk? Na jo, a PET palac-

kokat laposra gytrve mdr évek ta

Gjrahasznositjdk, de a

tobbi?

Nagyanyam-
nak

volt

nem
sze-
metese. Az
éghetdt
elégette,
az  ételma-
radékot  (ha
volt..) a disz-
néknak adta,
a tejet, kenye-
ret  cekkerbe
pakolta, a vajat
és a felvigottat
papirban  ad-
tdk a boltban,
ahol  mindent
kimérve lehetett
vasdrolni. Zold-
‘ séget, gyimol-
csOt a piacon
vasarolt, szin-
tén sajdt cek-
kerbe.
Béa Johnson fran-
cla  szdrmazdst,

Kalifornidban  él6

2 gyerckes hdziasszony konyvet irt
a szemétrdl*. 395 oldalon keresztiil
azt taglalja, milyen pocséklds folyik a
vildgban, mennyi haszontalan dolgot
vdsdrolunk és mennyi mindent do-

bunk ki.

Néhdny elrugaszkodott ~ Stlettd]
eltekintve rengeteg hasznos tandcs
és elgondolkodtatd &tlet van a
kényben. A szerzé dszémedencés,
3 gardzsos, 280 m2-es hdzdban
egy nap arra dobbent r4, hogy éle-
tét felesleges dolgok vdsdrldséval
wlt, melyek egyszeri haszndlat
utén a lomtdrban végzik. Elkezd-
te elemezni életmodjukat és azt,
honnan jén a felesleges kacat és a
sok-sok szemét. Réjétt, hogy nagy
részitk a vasarliskor keletkezik,
mivel rengeteg a csomagoldanyag.
Azéta nagy tételben vésdrol és sajit
dobozaiba, téskdiba pakolja a meg-

vésdrolt dolgokat.

Mi, eurépai emberek szerencsére
messze vagyunk a pazarldsnak attél
a fokdtdl, ami Amerikdban folyik.
Nem tudjuk, miért nem kell a szd-
ritégépbe (?) illatositd kenddt (?)
tenni, miért ne haszndljuk a hd-
t8gép automata jégkocka készitd
részét (?) azt viszont tudjuk, hogy
nem kell kidobni az inget azért,
mert leszakadt réla egy gomb.

Midta elolvastam a konyvet,
mind az 5 alapszabélyt igyek-

szem betartani:

Nem fogadom el a boltokban sem
a miianyag, sem a papirtdskdt,
még akkor sem, ha ruhanemdt
visdrolok. Ugyis csak addig van rd
szitkségem, amig hazaérek. Sajdt
bevdsirlé tdskdimba pakolok én is
mindent, amit megveszek.

Csokkentem a mennyiséget.
Nem veszek egy darabbal/dekdval
tobbet semmibdl annal, amit elfo-
gyasztunk.

Ujra felhaszndlom a dolgokat. A
kikeriilhetetlen mtanyag dobozkdt
példdul, amiben a tirét veszem,
elmosom, tisztan viszem a boltba,
ahol sz6 nélkiil djratéltik nekem.

Ujrahasznositok. Svijc az AGjra-
hasznostds paradicsoma! Papirt és
kartont, elromlott hdztartdsi gépet,
tejespalackot és elemet, haszndlt
olajat, festéket és villanykortéket is
vissza lehet vinni az jrahasznosité
kézpontba. Ma mdr Magyarorszd-
gon s sok ilyen kézpont létezik.

Komposztdlok: szerencsére van
kertiink. Konyhai z8ld hulladék,
tojdsh¢j, levigote fii és gallyak
mind a komposztban végzik.

A Johnson csaldd tokélyre vitt
médszereit én nem tudom kovetni.
Bér elgondolkodtaté, hogy kiadi-
saik 40 %-kal csokkentek a gazda-

sdgos életvitel miatt.

* Béa Johnson: Nulla hulladék otthon (Zero Waste Home - Zéro Déchet)




Miéta tudom, &
komoly  be-
melegdgya lehet i
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fog, azéta még

odafigyelek  a | fogaim

egészségére.

Minden a

kezdé-

romszor mossunk fogat, ha
nincs méd r4, legaldbb reggel
és este. Nydlunk napkézben
tisztdn tartja a fogakat, de éjjel,
amikor nincs rdgds, nyélterme-
lés, a fogakat hdboritatlanul td-
madja az elbomld ételmaradék.
Napkdzben cukormentes rdgé-
gumit rdgjunk, ha nem tudunk
fogat mosni. (Errél tudom, meg-
oszlanak a vélemények, az én
fogorvosom tandcsolja).

A (akdr ma-
nudlis, akdr elektromos fogkefé-
vel torténik) naponta 3-4 percet
kell, hogy igénybe vegyen. A fo-
gakat nem szabad nagyon erésen
dorzsolni, viszont mindhdrom
oldalukon (kiviil, beliil, felil)
meg kell tisztitani.
Kicsit a fogténél 1év8 inyt is meg
kell d6rzsdlni. A fogmosds utdn
a fogkozoket is ki kell tisztitani
utdna az erre

alkalmas kis
kovethezhet a

kefével.

Ezutin

" A nyelvet is tisztftani kell, erre

valé pici kapardkat lehet kapni
a kereskedelemben, de a fogkefe
érdes hdtoldala is pont ilyen jo.

A bajt megelézni a legjobb.
Evente kétszer ldtogassik meg
- fogorvosukat akkor is, ha nincs
panasz. A is el
kell menni évente legaldbb egy-
szer, hogy letisztitsa a fogakat,
megnézze, az inyiinket, fogto-
veinket, miel6tt a szuvasodds

megkezdddik.

is sokat tehetiink a
fogak épségéért. Ke-
riilni kell a tdlzott
cukorfogyasztdst,
édességeket, lekvirt,
gytimdlesleveket, cuk-
ros Gditdket, helyette
gytimolesdt,  gydgyted-
kat, vizet, zoldségeket
kell  fogyasztani.
Kiilonosen kis-
gyerekeknél
veszélyes a
sok cu-
kor. A
rossz

tejfogak

kdros baktériumok melegigyai!

Az egészséges fogak nemcsak

garantdlnak, de j6
egészséget is. A rossz fogak kro-
nikus foginygyulladdst okozhat-
nak, ami sulyos betegségekhez
(infarktus, agyvérzés, cukorbe-
tegség, veszélyeztetett terhesség,
korasziilés, reuma, veseelégtelen-
ség, elhizds) vezethet.




Hollywood gyermekei

a kornyezetért

A leghiresebb sztarok utddai kovetik hires sziileiket

a kornyezetvédelem és a
munkdjiban.

Will Smith gyermekei, Willow
és Jaden a Project Zambian il-
letve a Buy Life HIV-ellenes
harcban elkételezett szervezete-
ket tdmogatjdk. www.buylife.
org

Lourdes Ciccone, Madonna
lanya a Malawiban és Kenyd-
ban iskoldkat épitd Me o We
alapitviny munkdjéban vesz
részt. www.metowe.com

Marlon Brando unokdja, Tuki
jelenleg orvosnak tanul, hogy
késébb a harmadik vildgot se-
githesse munkdjdval.

Arnold Schwarzenegger fia,
Patrick a fogyatékkal él6k szi-
mdra ajdnl fel adomdnyokat.

1054 Budapest, Bank utca 4.

jotékonysdgi szervezetek

Mick Jagger lidnya Georgia
M. Jagger a Greenpeace-szel
egytittm(ikéd8 Save the Arctic
szervezetet timogatja. www.
savethearctic.org

A Joli-Pitt hdzaspar Kambo-
dzsdbdl orokbe fogadott fia,
Maddox a MJP nevli kérnye-
zetvédd szervezetben tevékeny-
kedik, mely az erdék, a tiszta
ivoviz és élelem védelmée tlizte
ki célul. www.mjpasia.org

Rumer Willis, Bruce Willis és
Demi Moore ldnya a Virdske-
reszt elkotelezett hive.
www.icrc.org

Miley Cyrus
hajlékealanok

énekesnd a
, ,
védelmére

hozta léwe a Happy Hippie
Foundation alapitvinyt. www.

happyhippies.org

Kristen Stewart szinészné 500
000 dolldrt adoményozott a
hurrikdn 4ldozatainak.

Katy Perry énekesnd az Unicef
nagykovete.
www.unicef.org/media/
media_71241.html

Ellen Page kanadai szinésznd
a csalddi erdszak ellen és a néi
jogokért harcol.

Rihanna hozta létre a Believe
és a Clara Lionel gyermekvé-
delmi alapitvinyokat.

www.rihanna777.weebly.com/
the-believe-foundation.html
www.claralionelfoundation.
org/about/history-of-rihannas-
giving/

3557 Biikkszentkereszt, Kossuth utca 33. Telefon: (46) 390-278

www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu




