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Minden évben csoddlattal tolt
el a tavasz. Az ujjongd érzésen

tll, hogy melegszik az idé, leve-
hetjitk a nehéz, vastag ruhdka,
egyre jobban simagat a nap, cso-
ddlva figyelem, ahogy a termé-
szet ébred. A vdrosban, ahol élek,
ilyenkor megjelennck a szines vi-

rigok a

parkokban, a tereken, de ezekrdl
tudom, hogy meleghdzban szii-
lettek. Ami lenyligoz, az a kozeli
erdd novényzete. Elsének a hdvi-
rég jelenik meg, ami az dszi avar
leveleit 4tszurva torekszik a nap-
fényre. Micsoda eré kell ahhoz,
hogy a gyenge levélke dtftirja
a tavalyi szdraz levelet, gondo-
lom. Micsoda megéllithatatlan,
gigdszi hatalom parancsol a tli
dlombodl felébredd ndvénykének,
hogy ilyen elszdntsdggal hozza
viligra magdt. Nyilvdn a meleg
csalogatja ki a foldbdl, a nap

hiizza maga fel¢, okoskodom.

Nemsokdra kibujik a sdrga tdr-
nics, hatalmas, sivos levelei
~ gyonyorli koreogréfia
szerint rendezéd-
nek. Ez a vé-
dett ndvény
nilunk
bujdn

te-
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rem, mashol mér szinte kiirtottak
aromds gyokere miatt, amibdl
mi, emberek gyomorkeser(it sze-
retiink késziteni. A szagos miige
lesz a kovetkez8: tavaly nem
hozott virdgokat, remélem, az
idén tudok miige-virdgos, illatos-
kumarinos muffint siitni. A tuli-
panjaim évrdl évre szaporodnak,
mér a szomszédba is jutott, hogy
hogyan sétdlt 4t a gumé, fogal-
mam sincs. A tulipdnok kozote
ki fog kelni a ndrcisz, és azt is
tudom, hogy mire kitakarom a
rézsdimat, mdr tele lesznek apré
levélkékkel. Ha nem leszek résen,
mér egy-két bimbdcska is lehet
a téli lepel alatt. Na és jonnek
kénybreeleniil a tetvek, hernydk,
rozsdagomba, tudjdk, a rézsinak
rengeteg ellensége van.

Ilyenkor a természet a kedveseb-
bik arcdt mutatja. A torndddkat,
drvizeket, foldcsuszamldst, szélvi-
harokat és tlizhdnydkat elfelejtve
gyonyorkodjiink ebben az idei
TAVASZBAN!




Ezt a mondatot azért loptam egy réges-régi rek-
ldmbél (Skdla, ezer évvel ezel8tt....) mert ahogy
a mondat régi, a nithdra hasznélt gyégymédok
még régebbiek.

Mit hasznédltak nagyanydink zsdlya tedk a nap folyamdn el-
erre az évezredes betegségre?  kortyolgatva csokkentik a tii-
neteket, a ldzat, a torokfdjist,
kohogést. Segitenek feloldani
a légutakra tapadt véladékort,
képtetd hatdstak.

Megfézéskor még tobbet kell
innunk, mint egyébként.
Napi 2,5-3 liter nem cukro-
zott folyadékkal pérolhatjuk i
csak, amit izzaddssal veszi- A borogatdsok ng:"
tiink a betegség idején. Erre természetes 7
kivéléan alkalmasak a gyégy- médon kony- ‘

tedk: napi 3 csésze bodza, nyitk a ko-
harsfa, menta, kakukkf(i vagy —hogés és a

torokfdjds tiineteket. A fdtt
krumplit a gydgyszerész is
ajanlja koptetdnek: 5-6 hé-
jdban f8tt forré burgonydt
tegylink egy konyharuhd-
ba és torjik Ossze, tegyiik a
mellkasra, hagyjuk rajta, mig
meleg.

Inhaldl4s: egy nagyobb tdlba
vagy lavérba tegyiink 2 evé-
kandlnyi kamilla, kakukkfi
vagy zsilya gyégynévényt,
ontsiik le 2 liter forrd
vizzel. Hajoljunk
folé, fejiinket
takarjuk  be
egy nagy toriil-




kozével,
hogy a g6z ne szokjon
el. 5-10 percig 1élegezziik be

t8, fdjdalomesil-
lapitd, fertdtleni-
i 4 t4 hatdsa.
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a forré gézt. Nagyon ered- “L_ = .~ _,
& &Y Lizra ecetes bo-

ményesen lehet ezzel a méd-
szerrel a lerakddott vdladékot
oldani. Utdna pihenjiink le.

Torokfdjas: borogatds tui-
réval. Testmeleg tirét egy
terftiink, a
nyak eliils§ részére helyezziik
a jobb fiiltdl a balig, a nyak
hdesé részée kihagyva. Egy
sdllal rogzitjiik, 30 percig
hagyjuk hatni.

konyharuhdra

Fiilfdjdsra hagyma.
Vigjunk ap-
réra  egy
hagymic,
melegit-
siik meg
egy ldbas-
ban. Tegyiik
egy kisebb kony-
haruhdba vagy tiszta
gyerekzokniba, helyezziik a
f4j6s fiilre, mikor testmelegre
hdl. Hazzunk rd egy sapkdt,
hagyjuk rajta kb. egy 6rdn 4t.
A hagyma gyulladdscsskken-

rogatds. Gylimoles-
ecet és hideg viz egyenld
ardnyt  keverékébe mdrtott
ruhdt kossiink a ldzas beteg
bokdjdra, csukléjdra, vastag
toriilkozével boritsuk ##7
be. 20 percenként /
cseréljiik. |
Tziileti féjdalmakra
vegylink  gydgyné-

vényes
(kakukkf,
menta, Szu-

rokfi vagy

<

Szurokfi
s i

Mezei

kakukkft

,,,,,,,,,,,,

zsdlya)
firdde.

Egy  kddnyi

vizbe 2-3 liter erésre fézott
gydgytedt ontiink, 38 fokos
vizben maradunk 15 percig.
Léz esetén ellenjavallt! Utdna

pihenjiink le.




Cukorbetegeknek — ételmaradék

Erdekes irast taldleunk a BBC honlapjin
(htep://www.bbc.com/news/magazine-29629761):

A hideg tészta nem hizlal? cimmel.

hogy a tészta
¥ szénhidrdt,
ami a bélben

bomlik, és ugy szi-
védik fel, mint a cukrok

dltaldban. Azaz megemeli a
vércukorszintet, ami azonnali
inzulintermelést provokdl. Ez a
hirtelen emelkedés és siillyedés
rovid idén beliil Gjra ¢hségérzetet
kelt. Ezt idézik eld az édességek,
siitemények, de igaz ez a tésztdra,
a burgonydra, a fehér rizsre és a
fehér liszebdl késziilt termékekre
is. Azért tandcsoljdk a dietetiku-
sok a rostokban gazdag étren-
det, mert a vércukorszint nagy
mértékli ingadozdsa kikeriilhetd
vele. De mi van, ha a tészta vagy a
burgonya tgy 4talakithatd, hogy
a szervezet rostnak érzékeli? Ugy
tlnik, ez tdrténik, ha megfézziik

majd kihjtik a tésztdt: a szerke-
zete megvaltozik, dn. rezisztens
(ellendlld) keményitd lesz belgle.

Azére hivjdk igy, mert ellendll
azoknak az enzimeknek, melyek
normdlis lefolydsban a vékony-
bélben torik fel a molekuldkat
hirtelen vércukorszint emelke-
dést okozva. Ezzel szemben a
rezisztens keményitd bontdsa a
vastagbélben torténik, mint a
rostoké 4ltaldban.

Egy a baj, hogy a legtdbb ember
nem szereti a hideg tésztdt. Es ha
felmelegitjiik? A legtobb tudds
szerint akkor val6szindleg vissza-
4ll az eredeti szerkezet, bar kisér-
leteket erre nézve nem végeztek.

Dr. Chris van Tulleken taldlt né-
hdny véllalkozét egy erre vonat-
kozé a kisérletre. 3 alkalommal
kellett néhdny hét leforgdsa alatt
éhgyomorra tésztdt enniiik mele-
gen, hidegen és felmelegftve.

Egyik nap finom, meleg, frissen
kif8zote tészede kaptak egyszer(,
de {zletes paradicsomos-fokhagy-
més sz6sszal.

Misik alkalommal olyan tész-
tét etek, melyet egy éjszakdn 4t
hiitdeeek, ugyanazzal a szésszal,

Kivonatos forditdsat itt adom kozre:

a harmadik nap lehGtéte, majd
Gjra felmelegitett tésztdr.

Minden alkalommal két 6rdn
keresztiil 15 percenként mérték a
vércukor szingjiiket.

Azt észlelék, hogy a hideg tész-
ta rezisztensebb volt a melegnél,
ami nem volt meglepd. Amire
viszont senki nem szdmitott: a
melegitett tészta még ellendl-
16bb volt a bonté enzimekkel
szemben. Egészen pontosan 50
%-kal kisebb mértékii vércukor-
szint emelkedést okozott.

A jelentds felfedezés sokak életét
kénnyithetd meg: cukorbeteg-
ségben, inzulin rezisztencidban,
glukéz intolerancidban csak meg
kell valtoztatni az ételek hémér-
sékletét, és fogyaszthatdk lesznek
a tiltott élemiszerek.

Ova intem a fenti betegségben
szenveddket, hogy radikdlisan
megviltoztassak étrendjitket. A
kisérlet csak kisérlet, a bizonyos-
sighoz ennél t5bb sziikséges.
[géretes kezdet lehet viszont az
eredmény a joévében azoknak,
akik kénytelenek szdmolni az
elfogyasztott szénhidrdt meny-
nyiségét.




Az argénfa kizdrélag Ma-
rokkdban, az orszdg dél- /
keleti részén taldlhaté.
Mdjusban  virdgzik, a
gytimolesok  jaliusban
jelennek meg, és az év vé-
gén sziiretelik 8ket. Majd
40 kg gytiméles sziikséges
egy liter olaj el8éllitdsdhoz, ami
kb. egy fa évi termése. A sziiret
és az olaj kinyerése a gylimélcs-
ben taldlhaté dié nagysdgi ma-
gokbdl igazi miivészet, és ma is
nagyrészt kézzel toreénik, ez in-
dokolja az olaj magas 4rét.

Kozmetikai, gydgyito és kulind-
ris célokra is haszndljdk. Omega
6-ban és E-vitaminban gazdag,
ezek a tulajdonsdgai teszik al-
kalmassd a bérszovet ldgyitdsa-
ra és hidratdldsira, valamint a
szabadgyokok megko-
tésére. Szamos tanul-
mdny mutatja,

hogy ez az —
olaj segit
meg-

elézni a sziv- és érrendszeri
betegségeket, mivel védi a
sziv izomzatdt, csokkenti a
koleszterin szintjét és ezdl-
tal az infarktus veszélyét.

A hagyomdnyos gydgyitds
afrodizidkumként ismeri. A
fiirdékben masszirozdshoz is
haszndljék. Eltdnteti a terhes-
ségi csikokat, erdsiti a kormat,
tépldlja a szdraz hajat, haszndl-
jék kicserepesedett ajkakra és
pattandsokra egyardnt. Reggel
és este pdr csepp argdnolaj az
arcb8ron fiatalon tartja a bért,
késlelteti a rdncok megjelenését.

A konyhdban kizdrélag hidegen
hasznalhaté,
elvesziti értékes hatdanyagait.

mert melegitve

Egészségmegdrzésre reggel ¢h-
gyomorra kell fogyasztani egy
evékanalnyi

argdnolaj-citromlé fele-fele ke-
veréket, (ugyanezt a keveréket
haszndlhatjuk a kérom erdsi-
tésére: 15 percig dztassuk az
ujjainkat benne heti 1-2 alka-
lommal). Finom, a mogyors-
ra emlékeztet§ ize akdr dgy is
élvezhetd, ha kenyérdarabokat
mdrtogatunk bele. Saldtdra elég
egy vékony sugdrban csurgatni,
tgy is kival izt ad neki.
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.-'1.'* Marrakesh-ben jirtam egyszer, Marokké
-H""H. . 3 ’ . . .
P egyik nagyvirosiban, az afrikai konti-

-\-..H' . ..
3 nens északi csiicskében.

A millids lakost, nyiizs- nélkiil hegesztd mo-

g6, rozsaszind falakkal torszereldt. A g8zolgd
festékes

mérges gdzokat beszivd

korbevett viros foko- medencékbél
zatosan csabitott el.
Els8 nap csak a pisz- megtermett arab férfic.

kot és nyomort l4c- A kitaposott, olcsé pa-

tam: az utcdn a pucsban csoszogé fiatal

anydt a hdtdra kodte

foldon iildogé-

16 bécsit, aki alvé csecsemével.

fogpiszkélétf Mésodik nap észrevet-
é  gyufdt . tem a gyufds bdcsi sze-
drule. Avé- /' mében a huncut mosolyt.
dészem- ¢ 7 A motorszerel§ még este

iveg Pk 10-kor is vigan dolgozott
" apré miihelyében. A fes-
tékes medencék koriil nagy
volt a zsivaj, a nevetés, valami
. viccet mesélhettek egymdsnak.
A kisgyerekek apré majmokként
lf kapaszkodtak anyjukba, és egész
1 id8 alatt nem hallottam gyerek-
+F ] srdst. A kaotikus forgalomban,
s ahol az iitétt-kopott autdk ke-
] riilgették egymdst és a szamaras
kordékat, nem volt egy hangos
szévaltds.
Harmadik nap mdr leny(igozott
az emberekbdl dradé nyugalom
» és derd. Ugy tlint, békésen vi-
selik

barmi is legyen

sorsukat,

az. Tobbezer éves

kuleardjuk, mely oly sok dolog-
gal megajindékozott benniinket,
mintha ott szunnyadna minden
ember lelkében. Arabok, zsidok
és berberek békésen élnek egy-
més mellett a miiezzin hangjdra
ébred védrosban: a mecsetek
mellett ldttam zsinagdgdt és ka-
tolikus templomot is. Az Atlasz
hegység héfedte csticsai kozt él8
nomad berberek nem tudni,
honnan jéteek, de dbécéjiik félel-
metes hasonldsdgot mutat a mi
rovasirdsunkkal.

Egyéb hasonldsdgot keresni hasz-
talan lenne. De, mégis van egy: a
gydgynovények. Marrakesh-ben
a piacon hegyekben 4ll a friss
menta, melybdl a hires tedt ké-
szitik. A keskeny utcdkon szdm-
talan gydgynovénybolt taldlhatd,
ahol zsdkokban tdroljdk a szdri-
tott mentat, verbéndt, kamillat és
zsdlydt. Nagy hagyomdnya van a
gy6gyfiiveknek errefelé, és ez a
hagyomdny ma is él6. Kérdésre
szivesen elmondjdk, mire hasz-
ndljdk 8ket.

A menta a leggyakoribb névény
errefelé. Fz a kivéld, finom {z
novény sajnos nem honos ni-
lunk, Dél-Eurépdban vadon
nd, mashol termeszteni lehet
csak. Szdmtalan fajtdja van,




mintegy 150 kii-
16nb6z6

lét ismer a botanika. Egyik
a flirtés menta, mely vadon
terem a Biikkben is, és Gyu-
ri bdcsi szivesen gy(jti, mert

mentafé-

gy6gyhatdsdban egyenéreékli a
borsmentéval.

80 cm magasra is megnovo,
ligy szdra, élénkzold leveld,
igen aromds illatd névény. Juli-
ustdl szeptemberig nyil6 virdga
lehet fehér, halvénylila vagy ré6-
zsaszin. Eveld, gyorsan terjedd
és igen szivos.

Hatéanyagai koziil a flavo-
noidok, a triptének és termé-
szetesen a mentol és menton

illéolajok a legfontosabbak.

Leveleivel ha bedérzsoljiik az
almdt megvédjitk a rothadds-
0], ha pedig a tejbe tessziik,
az nem fog megsavanyodni. A
mentdt a konyhdban is gyak-
ran haszndljuk fliszernévény-
ként. Husok mellé adhatjuk
szésznak elkészitve, zoldsaldts-
ba, italokba, gytimélessaldtaba
keverhetjiik izesitdnek. Késziil
beléle likér, cukorka, illdolajit

A menta szimos gyégyité hatdssal rendelkezik.

haszndljék a gydgyszer- és a
kozmetikai iparban is.

A menta szdmos gydgyité hatds-
sal rendelkezik. Etvigyjavitisra,
emésztés konnyitésére, mdj- és
epebdntalmakra, puffadds ellen,
dltaldnos erdsitésre haszndljdk
leggyakrabban. Megfdzds, torok-
fdjds esetén jot tesz a tedja, mert
kohogéscsillapité és koptetd tu-
lajdonsdga is van.

Fertdtlenitd hatdsa miatt her-
pesz esetén haszndljak. A korai
terhesség reggeli rosszulléeeit le-
het csillapitani a hideg borsmen-
ta tedval. Erosszehtzé, érvéds,
vérhigité hatdsa van. Nagyon j6
gorcsoldé, féjdalomesillapité és
nyugtatd. Illéolaja eredménye-
sen haszndlhaté migrénes fejfdjds
esetén. Sajnos ma mdr csak legin-
kabb emésztésre és nyugtatdként
haszndljik, pedig az itt felsorolt
gyogyité hatdsai taldn ezeknél is
fontosabbak.

Leveleibdl forrdzdssal készitiink
tedt: egy csapott evékandlnyi tea-
fivet ledntiink 2,5 dl forrdsbél
levett vizzel, 15 percig 4llni hagy-

juk, majd leszlirve fogyasztjuk.

Ha gargarizdldsra haszndljuk, erds
forrazatot készitsiink. Emésztés-
javitdsra étkezés utdn, altatéként
lefekvés el8tt kell inni tedjdr.
Megfdzds, torokfdjds esetén napi
3-4 csészével is ihatnak beldle.
Vérhigitdsra, az érfal ersitésére
napi 3 csészével kell inni 6 héten
keresztiil vagy heti 2 csészével
folyamatosan. Akdr viz helyett is
ihatjuk a napi folyadéksziikséglet
fedezésére.

Osszehtizé hatdsa miatt zsiros
arcbérre is haszndlhaté lemosd-
ként. J¢ illacd, nyugtatd fiird6e
kapunk, ha 3 liter mentatedt ké-
szitiink 2 papos ev8kandl teafti-
bél, és azt a fiirddvizhez ontjiik.

A menta cserépben egész évben
nevelhetd. Vizigényes, szereti a
napot. Télire hdvés, vildgos szo-
bdba tegyék, a fagyot nem tdri.

Most mir mindig Marrakesh fog
eszembe jutni a mentdrdl. Ahon-
nan az 6todik napon, az utolsé
mézédes reggeli narancslé utdn
azzal jottem el, hogy legkdzelebb
megnézem, hol szedik azt a sok
finom, méregzold, illatos mentdt.




Haztartasi tanacsok

megszallott Zoldeknek

Olyanoknak, mint jémagam.

Elszdnt Gjrahasznosité és kdrnyezetvédd vagyok.

Nem a harcos fajtdbdl,

a szelidebb véltozatot képviselem.

Igyekszem takarékosan binni a
tisztitdszerekkel, nem haszndlok
durva kémiai készitményeket,
és palackos dsvdnyvizet csupdn
azért visdrolok, mert a hdzunk-

ban kizdrdlag es@vizet hasznd-

lunk.

Magyarorszdgon kb. 13 kg tisz-
titdszert haszndlunk évente és
fejente,! melyek tobbsége szeny-
nyezi ivévizeinket. Egy tusfiirdd
20-50 alkotdelemet is tartalmaz-
hat, melyeknek egy része allergi-
4t okoz, zavaréan hat hormon-
héztartdsunkra vagy egyenesen
rakkeltd hatdst. Ezzel szemben a

hézilag készitettek

® nem szennyezik sem a levegdt,
sem a vizeinket

® bériink jol tolerdlja 8ket

* nem kdrosak az egészségre

® rdaddsul pénztdrcinkac is ki-
mélik.

Kedvemre valé kis brossirdt
kaptam a helyi nkormdny-
zattdl, amit most megosztok
onokkel. Bevallom, a legtobbje
szdmomra is (j: ma vésdroltam
meg a szappant, az illdolajokat,
hogy el tudjam késziteni ezeket
a termékeket. Szédabikarbénit,
ecetet, st mar eddig is rendsze-

resen haszniltam. Remélem, az

Gjak is bevalnak!
Tisztitészerek a konyhdban:

Siitd: a langyos siitd faldt sz6-
dabikarbéna és s6 keverékével
dorzsoljiik.

A mikrosiitébe
egy pohdr vizet, benne néhdny
csepp citrommal vagy ecettel.
Forrés utdn konnyen letorolhet-
jiik a siitd oldal4t.

helyezziink

Vizk6oldds lehetséges ecet és
szédabikarbéna keverékével. De
az erdsebb fajta hdztartdsi ecet
onmagdban is hatékony.

'KSH adat 2014




Afritdz Ggy tiszithatd a legkdny-
nyebben, hogy amikor iires, a
belsejét beszérjuk liszetel, majd
kitoroljiik egy ronggyal vagy szi-
vaccsal.

7.0

Hiitd szagtalanitdst egy meg-

hdmozott, karikdra vdgott nyers

burgonydval végezhetiink. K3-
vézacc is nagyon jo.

Mosogaté-

szer:  fél
liter
leg  vizbe

me-

keverjink
egy fél pohdrnyi
reszelt  mosdszap-
pant, 1 ev8kandl
\ szédabikarbéndt  és
\ fél dl ecetet.

Lefoly6 tiszti-
) to: ontsiink 1

dl szédabi-

.%karbénét
5

A

a lefo-
lyéba,
utdna 1 dl
hdztartdsi
(vigya-
zat, nagyon habzik!)

ecetet

és a végén forrd vizet.

Hiit6 takaritdshoz 2 dl meleg
vizhez adjunk 2 evékandl széda-
bikarbéndt, 2 evékandl citrom-

s
&

levet és 5 csepp
citrom illéolajat.

Tusfiirdé:
2 dl (200
gramm)
aleppoi szappan (olivaolaj-

bél babérolajjal késziilt szappan),

e

fél 1 viz, 8 g levendula illéolaj, 2
ev8kandl glicerin.

Sampon: 1 evékandl citromle-
vet dsszekeveriink 2,5 dl aleppoi
szappannal, 2 dl rozma-

ringos vizzel,
10 csepp ciprus
és 5 csepp citrom 4
illdolajjal.
Borotva-
krém: 1 dl
vizbe keveriink
1 dl aleppoi
szappant, | mok-  J
kaskandl _~2
mandula-olajat, 2
csepp levendula illéolajat.

Deo spray:
egy szordflakonba

wlgjitk 1 dI patikai al-

=
B

kohol, 1

dl rézsaviz, 1 mok-

kiskandl szédabikarbéna, 5-5
csepp pdlmardzsa, cédrus, cit-
rom és grapefruit ill6olaj keve-
rékét. Haszndlat eldtt felrdzzuk.

WC fertdtlenitésre: al-
koholban  dztatunk

kakukkfiiver,  le-

sziirjiik.




Az alvis fontossdgardl

Van egy bardtom, aki rendszeresen 3-4 6rdkat alszik. Mindenre kivdncsi,

élénk elméje sajndlja az id6t az alvdsra. Ejjelente a fotdit rendezi, az interne-

ten keresgél, olvas, zenét hallgat, nem akar aludni. Azt mondja, neki ennyi

alvds is elég.

Hogy kinek mennyi alvdsra van
szitksége, persze egyénenként
véltozik. Optimalis esetben
napi 7 6réat alszunk, idésebb
korban ez lehet kevesebb. (Gyu-
ri bdcsi képezi a kivéeelt,
ami erdsiti a sza-
balyt. Az 8 hosszd
életének  egyik
titka,  persze
a  gybgytedk
mellett az le-
het, hogy &
vildghiresen j6
alvd, minden nap
koran fekszik, korin
kel, és barhol, barmilyen
koriilmények kozoree jol alszik.)

Ha egy egészséges embert

\\\lll/
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csak napi 4 6rdn 4t hagynak
aludni, anyagcseréje felborul,
prediabetikus 4llapot alakul ki.
A rendszeres rossz alvds problé-
mdjét kezelni kell, mert komoly

depresszidhoz  vezethet.

Tehit az alvds nem

/ N
/ \
7,
u \
1 %
z
.
-

iddvesztegetés.

\ Az alvds is a
hormonhidz-

fiigg

ossze, legszoro-

tartdssal

sabban a nove-
kedési

nal.  Kozvetleniil

hormon-

elalvds utin ez felsza-
badul, ugyanakkor a kortizol
szintje csokken. A kortizol egy

szteroidhormon, a  mellékvese
termeli, és anti-stressz hormon-
ként ismerjitk. Hidnya tartds
stressz hatdsdra alakul ki, és
faradtsigot, ingerlékenységet,
alvészavarokat okoz. Ha jél
alszunk, az alvds 3. szakaszdban
koncentriciéja megnd, és ébre-
déskor eléri a legnagyobb vér-
szintjét a nap folyamdn. Ilyenkor
frissen, tele energidval ébrediink.

Az alvds az immunrendszerrel is
kapcsolatban van. Erdekes meg-
figyelés, hogy akik védGoltds
utdn egy j6t aludtak, magasabb
szintli védettséggel rendelkeztek
késébb, mint azok, akik nem.

Aludjunk rd egyet- a népi bol-




csesség eziittal is azt bizonyitja,
amit fent emlitett bardtom, a ké-
miai tudomédnyok doktora szo-
kott mondogatni: a tudomény
arra vald, hogy bebizonyitsa,
amit addig is tudtunk. Ez eset-
ben a tudomdny azt bizonyitot-
ta be, hogy az alvéds sziikséges a
problémdk logikus 4dldtdsdhoz
és a megoldds felismeréséhez. A
kézmondds szerint a nagy fel-
fedezések is alvds kozben szii-
letnek. Azt is tudjuk mdr, hogy
dlmunkban az emlékezeti anyag
megszildrdul, és az Gjonnan ta-
nultak az agyban tovdbb gyakor-
16dnak.

sokan
nem szeretnének tablettdt szed-

A rosszul alvék koziil

ni a problémdjukra, és igazuk
van. Az eddig ismert és hasz-
ndle altatdszerek ugyanis sem
a mélyalvdsi szakaszt (az al-

Macskagyokeér
teakeverek

(Altatd hatisi tea)

tomtscbor

vis elsé szakasza) sem a REM
(gyors szemmozgdsos szakasz,
ekkor dlmodunk) szakaszt nem
tudjdk meghosszabbitani, ¢és
nem képesek megjavitani a sé-
riilt alvési strukedrat.!

Gyakorlati tandcsok rossz

alvéknak:

® Rendszeres id8ben fekiidjon le

és keljen fel
® Napkozben ne aludjon
* Kénnyt vacsort fogyasszon

° A halészobat szelldztesse ki le-

fekvés eléet

® Este ne igyon alkoholt és kdvét,
ne cigarettdzzon

® Csak akkor fekiidjon le, ha
dlmos

o Agybél ne nézzen tévét

® Ne maradjon dgyban, ha mér
nem alszik

Gyégynévények is vannak
alvdsi problémédkra. Ezek dlta-
ldban az erésebb hatdsi nyug-
tatd novények, melyeket este
lefekvés elbtr kell fogyasztani.
Legtobbjiik hatdanyaga nyug-
tatd, altatd gydgyszerek alap-
anyagdul szolgdl. Ilyen példdul
a macskagyokér, a Valeriana
Officinalis, amelybdl az azonos
nevli gy6gyszer késziil.

A komld, citromfii, galago-
nya, orbdncfii egyardnt jok
alvdsi problémédkra. A fekete
ribizli levél emeli a kortizol
termelést, ami annyira elenged-

hetetlen a nyugodt alvdshoz és
a viddm ébredéshez. A Macs-
kagyokér teakeverék ezekbdl a
novényekbdl 4ll, és azoknak ké-
sziilt, akik természetes médon
szeretnék visszanyerni éjszakai

nyugodalmukat.

]Sta'jcr Géza: Méregtdl a gyégyszerig Galenus, 2004. 135-137 o.
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rvosi Nobel-dij
a hagyomdnyos
kinai orvosldsnak

koszonhetden *

Ezt a hirt azok figyelmébe ajinlom,

akik hisznek a hagyoményos

gyogyitas értékeiben.

~ M.

Es még inkdbb azokéba, akik nem. \

1967-ben Mao Ce-Tung kinai
elngk hozta létre a Projeke 523
elnevezésti titkos kutatdsi prog-
ramot. A hirhedt kommunista
vezetd a Vietnamban harcolé
kinai hadsereg katondi szimdra
kereste a maldria ellenszerét,
mely betegség tobb katondt
szedett dldozatul, mint a hd-
bort. Az akkor nagyon fiatal
gy6gyszerész, Tu Youyou (fotd
jobbra fent) elfogadta a felké-
rést a projektre, és hozzdldtott a
munk4hoz.

Osi szovegeket és kézirdsokat
bongészett, Kina legeldugot-
tabb részeit ldtogatta, hogy sz-

1054 Budapest, Bank utca 4.

szeszedje a népi tuddst ebben a
témdban. Tébb mint 2000 le-
hetséges ellenszerét taldlta meg
a maldridnak, melyekbél 380-at
tartott meg, és ezeket kisérletez-
te ki egereken. Az egyik ossze-
tevd csokkentette a rdgesalék
vérében a maldria éléskoddket.
Az egynydri iirom (Artemisia
annua), melybdl kivonta ezt a
hatéanyagot, mar 1600 évvel ez-
el6tt  szerepelt egy
kézirat-
ban, mely
maldria gyo-

gyitdsara en-

nek a Magyar-

orszdgon is gyakori névénynek
a friss nedvét ajénlotta.

Tu Youyou kutatdsi eredményei
alapjin ebbdl a névénybdl ké-
sziteteék el végiil az artemisinin
nevli gyégyszert, mely hatdso-
san gyégyitja a maldridt, ezt az
alattomos betegséget, melynek
évente 450 000 ember esik 4l-
dozatul.

hatalmas jelentd-
ségli  felfedezést
2015-ben meg-
. osztott orvosi
Nobel-dijjal

ismerte

el a tu-
domi-

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

www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu




