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Gyogynovenynap
D I o H EJ B A N Biikkszentkereszten,
Juilius 7-8.

Nagyon szép id6 volt. Sokan voltak.
Az el6addk érdekesen beszéltek, és
hasznos dolgokat tudtunk meg toliik.
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Monspart Sarolta a rd jellemz6 vehemencidval
elmondta, mi mindenre jé a mozgas, pl. parkere-
sésre is. Meg arra, hogy ne lottyadt korte legyen a
fenekiink, hanem feszes fokhagyma.

Kovacs Katalin olimpiai bajnok a csalédésokrdl,
akaratrol és a doppingoldsrél beszélt.

Soltész Erzsébet dietetikus hasznos tanacso-
kat adott ételérzékenységgel kapcsolatban. Orban
Zoltantol megtudtuk, mi az 6sszefiiggés a hererak
és a fecskék pusztuldsa kdzott, valamint, hogy miért
tépték szét a papa békegalambyjait a sirdlyok.

Kriston Andrea tabutémakat feszegetett, ami-
kor az inkontinencia kialakulaséardl, a hugyholyag, a
hugycs6, a véghél siillyedésérél beszélt.

Volt sz6 a hosszu élet titkarol, az Gregedés evolu-
ciojardl, és arrdl, hogy miért szeretnénk mindnyajan
egészségesen meghalni. Volt ingyenes vércukor-
mérés, taplalkozasi tandcsadés (nem csak) cukor-
betegeknek, gydgyndvényturdk és egészséglgyi
sz(rékamion.
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En ezt tanultam az idei gy6gynévénynapon
Monspart Saroltatol:

Az orvosdoktor Henricus Cornelius Agrippa von
Nettesheim 1527-ban, Kélnben adta ki, A tudoma-
nyok bizonytalansagardl és hidbavaldsagarol” cim(
szatirikus konyvét.

,-..gyogymod megjelenésében nincs nagyobb
segitség, mint a tapasztalat, hiszen kéztudomésu,
hogy a legtudodsabb orvosokat is gyakran lefézte
valami parasztanyoka, aki egyetlen novénnyel vagy
flvecskével sikerrel jart ott, ahol a legnevesebb orvo-
sok 6sszes méregdraga és bonyolult gydgyszeriikkel
kurdarcot vallottak.

Ok ugyanis, mikézben érthetetlen keverékeikben
zagyvalnak egybe kiilonboz6 gyogyszereket (noha a
természet minden egyes esetre gondoskodott meg-
felel6 orvossagrol), és igy probéljak a betegségeket
ellizni, inkabb kovetkeztetésekre, mintsem okokra és
logikdra tdmaszkodnak, és a teljes orvostudoményt
puszta taldlgatdssa és spekuldciéva alacsonyitjdk. Az
anyoka ezzel szemben egyetlen, egynem( orvossag
hatését és jellemzdit megismerve, megbizhato és
kiprobalt, természetes modszerrel képes meggyo-
gyitani gyakran még a sulyos kort is!"

Jovére is varjuk onoket. [l




1941-ben fedeztek fel ezt
a vizben oldodo B’-vita-
mint. Szervezetiink nem
tudja elodllitani, ezért
kizdrolag az élelmisze-
rekbol jutunk hozzd. A
Jolsav a sejtosztoddsban

és a vérképzésben jitszik

Jfontos szerepet. Felnoit
szervezetnek napi 300

mikrogramm mennyiség-

re van sziiksége belole.

ulondsen fontos a terhes-

ség elsé heteiben, mert az

idegrendszer kialakuldsahoz
és a gerincoszlop bezarédasahoz
elengedhetetlenil szikséges. Ta-
nacsos mar a fogantatés el6tt 3
honappal odafigyelni a fogyasztott
folsav mennyiségére, és potolni, ha
hidnyzik. Mivel a taplalékban atla-
gosan csak 200 mikrogrammhoz
tudunk hozzdjutni, érdemes olyan
ételeket fogyasztani, melyek na-
gyobb mennyiségben tartalmaz-
zak: leveles zoldségek, muzli, tej-
termékek, lazac, mdj, hivelyesek
(bab, lencse).

Ha az édesanya szervezetében
elegendé folsav van, 70-100%-
kal csokkenthet6 a nyitott gerinc
(spina bifida) veszélye. A nyitott

gerinccel szlletett csecsemoket
a szlletés utan azonnal meg kell
operdlni, de még a sikeres m(itét
utdn is kialakulhat inkontinencia
vagy jarasi nehézség.

Nem csak kismamdknak fontos
a folsav: tanulmanyok bizonyftjak,
hogy jovoltdbol megelézhetd a
depresszio, a demencia, gyere-
keknél a hiperaktivitds. EI6nyos
hatdsa van a vérkeringésre, a
spermatermelésre, és csokkenti az
allergids tlneteket, lassitja a bér
Oregedését.

Afolsav a fentieken kivil meg-
taldlhatd még az élesztében, a
kortében, dinnyében, a tojdssar-
géjaban, a gydgynovények kozl
a mentaban, a rozmaringban és a
szurokfliben.




VEGAN
CSOKOLADEPUDING
Keverjen dssze 300 g puhara
f6z0ott vagy konzerv fekete
babot 50 ml juharsziruppal, 30
g kakaoporral, izIés szerint va-
nilidval. Adhat6 hozza banan

vagy bogyos gyiimolcsok.

SUTOTOK GRATIN
Kockara vagott siit6tokot
kenjiink be mézzel, siissiik
meg puhara. Fahéjjal meg-
szorva hidegen, melegen
egyarant fogyaszthato.

BOLDOGSAGGOLYOK
Keverjiink dssze 25 g 6rolt
mandulat, 25 g 6rolt diot,

70 g mag nélkiili datolyat,
30 g szaritott sargabarackot,
egy evokanal fahéjat, egy
evekanal chiamagot, sziikség
szerint adjunk hozza vizet.
Formazzunk golyocskakat
beldle. Izlés szerint meg
lehet Sket forgatni kokuszre-
szelékben, darabosra dssze-
tort magvakban.

JEGES MALNA

100 g fagyasztott malnat
torjon dssze, adjon hozza 3
tojasfehérjét, verje fel géppel
3 percig. Adjon hozza 3 evé-
kanal barna cukrot, keverje
még 1 percig. Mentalevéllel

egészseges, konnyii recepiek

diszitve azonnal is fogyaszt-
hato, vagy 30 percig hiithetd
fagyasztoban.

BANANFAGYLALT

Két banant vagjon karikara,
fagyassza le. Keverje 6ssze

2 kavéskanal kakaoporral,
egy narancs lereszelt héjaval,
¢s 10 szem piros borssal.
Fogyasztas el6tt tegye par
percre a fagyasztoba.

Még tobb egészséges, finom
receptet talalnak kedves
baratném, Houwelling
Zsofia természetgyogyasz,
akupunktor és taplalkozasi
szakérto videoin. Keressék
a zsebibogyo filmecskéket a
YouTube csatornan. I}
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Egy konyvtél kdlcsondztem a cimet ehhez az irdshoz. Dr. Lissa Rankin sziilész-n6-
gyogyasz, és néhany éve arrél irt konyvet, amit munkaja soran tapasztalt. Sziilésrél
és terhességrol van sz6 a konyvben, menstruaciorol, mellek méretérél és szexrdl 80
éves kor utan. Mindazokrél a témakrol, amelyek a ndket foglalkoztatjak.

szexualitas életiink fontos
Arésze. Szerepe a fajfenn-
tartas, a szaporodas. A
tarsasagi diszno vicceket lesza-
mitva mégis hihetetlen csend
veszi koriil a témat. Hatalmas
hidnyossagok vannak a felvila-
gositas terén is: a sziilok nem
mernek nyiltan besz¢Ini rola,
igy a fiatalok (csaktigy, mint
régen) egymassal sutyorog-
nak, és (nem ugy, mint régen)
a Google-ban béngészve por-
nooldalakrol , tajékozodnak”.
Az iskolanak nem feladata az,
amit a sziilonek kell elvégez-
ni, mégis vannak eréfeszitések,
melyek nem sokat segitenek.
Tudjuk, hogy nem helyes ez
igy. Ezért fontos a konyvek, a
sajto, a felvilagositas szerepe.
A, Béligyek” (Giulia
Enders) cimil kényv elsopré
sikere utan most egy masik
konyv jelent meg a test titka-
irol, ezuttal a ndi hivelyrol.
Egy norvég szerzéparos (Nina
Brochmann és Ellen Stekken
Dahl, mindketten orvostanhall-
gatok) miivének angol cime
,,The Wonder Down Under”

esetleges forditasban: ,,A cso-
da, ott lent”. A konyv azonnal
hatalmas sikert aratott: 6reg és
fiatal, n6 és férfi olvassa, az
oregek sohajtozva, bar akkor
olvastam volna, amikor fiatal
voltam, a fiatalabbak a gyere-
keiknek veszik, a tudomanyos
vilag ujjongva tinnepli hiany-
potlo és kdzérthetd volta mi-
att, még a mélyen konzervativ
osloi Legfelsdbb Birosag is a
honap kényvének kialtotta ki.
A ndi hiively méltatlanul

i et o VO

agyonhallgatott olyan tabuté-
ma, ami azért mindenkit, férfit
¢és n6t, nyilvan mas okokbdl,
érdekel. Ennek a szervnek,
ahonnan mind szarmazunk,
neve sincs: vagy anatomiai,
szakmai kifejezést hasznalunk
ra vagy tragar szavakat. A férfi
nemi szervekkel ezerszer tob-
bet foglalkozik a tudomany, és
a koztudat is, a vaginat viszont
méltatlanul és szégyenteljesen
agyonhallgatjuk.

Feminista érzelmeimet félre-
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téve hiszem, hogy ez nem vé-
letlen. Mint ahogy nem vélet-
len, hogy a vilag 30 orszagaban
folyik ma is a néi nemi szervek
megcsonkitasa, melynek 200
millio nd esett mar aldozatul.
Csecsemokor és serdiilokor ko-
z6tt végzik a kiilsé nemi szer-
vek eltavolitasat, abbol a cél-
bol, hogy a né ne élvezze a sze-
Xet, vagyis ne vagyjon ra, tehat
ne keressen hazassagon kiviili
kapcsolatot. A férjek igy akar-
nak biztosak lenni abban, hogy
sziiletend6 gyermekeik t6lik
szarmaznak. Ez az emberi jo-
gokat labbal tipré beavatkozas
a legelterjedtebb Afrikaban, de
a Kozel-Keleten és Azsidban
is gyakoroljak. Katar, Sziria,
Oman, India, Afganisztan, Pa-

kisztan orszagokban jelen van,
Etiopiaban eddig 2,7 milli6 né
esett aldozatul, Szomalidban a
no6k 98%-at csonkitjak meg.

Europaban 10-20 év bor-
tonnel biintetik akkor is, ha a
beavatkozast kiilfoldon vegzik
olyan kislanyokon, akik allam-
polgarok vagy legalisan tar-
tozkodo bevandorlok az adott
eurdpai orszagban.

A nd, aki ezt olvassa, valo-
szintileg nem €lte at ezt a bar-
bar dolgot. De azt tudja, hogy
a nGiségével kapcsolatos téma-
kat még nem volt képes meg-
emészteni a tarsadalom. Hogy
a menstruacio ,,piszkos” dolog,
azt abbol (is) tudjuk, hogy az
intimbetétek reklamjaiban a
felszivott testnedv véletlentil

sem piros, hanem gusztusos
vilagoskék. Ha a hasgorcsok
miatt otthon kell maradnunk,
inkabb azt hazudjuk a munka-
helyen, hogy lazasak vagyunk.
A néi szexualitas a tudomany-
nak sem témaja: hosszl évek
ota létezik a kék vitamin, a
Viagra, a rozsaszin parjat talan
mostanaban kezdik forgalmaz-
ni Eurdpaban.

Legfontosabb feladat, hogy
a felvilagositas ¢és a nevelés
soran a betonnal is szilardab-
ban beiiltessiik kislanyaink és
kamasz lanyaink fejébe, hogy
ndiségiiket biiszkeséggel és
méltosaggal viseljék, hogy
fontos a testiiket ismerni, és
hogy a szerelmet joguk van
¢lvezni. Ml




mikor a kiilsé hémérséklet

csokken, hivosodnek a
napok, ne csak a felsétestre
vegyenek melegebb ruhdt, gon-
doljanak a derekukra, a hatukrais.
A vese és a hugyvezetékek nem
jolviselik a hideget: a véredények
a bérben és a nyélkahartyakban
6sszehuzédnak, igy a kérokozo-
nak szabad utjuk van, mivel az
immunsejtek nehezebben jutnak
be ezekre a terlletekre. Ha a vize-
|ési inger tul gyakran jon, csipds,
f&jo érzés kiséri, szinte biztos, hogy
felfézasrél van szo. A nék jol isme-
rik ezeket a tlneteket, mivel az 6
hugyvezetékiik szlkebb, naluk
tobbszor alakul ki, réaadasul a fertd-
zés gyakran atterjed a hiivelyre is.
A férfiakndl a kor elérehaladtéval
jelentkezik gyakrabban. A kelle-
metlen tlinetekért a baktériumok
felel6sek: ha tulsdgosan elszapo-
rodnak a huigycsében, a hiigyho-
lyagban fertézés alakul ki.
Altalaban nincs kdvetkezmé-

KISDOLOG

nye, gyakran magatdl is elmulik
néhany napon belil. Veszélyesebb
azokra nézve, akik immunrendsze-
ri betegségben vagy veseelégte-
lenségben szenvednek.

Mi a teend6? A baktériumok
a pango vizeletben szaporodnak,
ezért fontos vizeléskor teljesen
kitriteni a hugyholyagot, és sok
folyadékot fogyasztani. A nék
Ugyeljenek arra, hogy székelés
utdn a végbélnyilast hatra-kifelé
toroliék, hogy ne kertlhessen
széklet a hivelybe. Nem ajénlott
az illatositott intim kenddk és
spray-k haszndlata, melyek szintén
irritaljdk a huvely flordjat.

Megoldas? Sajat példat ho-
zok: hosszu, makacs felfazasom-
mal szemben tehetetlennek bi-
zonyult az orvostudoméany. Nagy
tudasu uroldgusom és segitékész
négydgyaszom hasztalan konzul-
taltak az ikszedik fertézés kapcsan.

Nem hasznaltak az antibiotiku-
mok, melyeket mér injekcioban
kaptam, és mégis Ujra és Ujra

visszajott a fertézés. Ekkor kér-
tem meg édesapdmat, segitsen
a gyégynovényekkel.

En nem hiszek a csodakban,
az ,egy nap alatt meggyogyul-
tam’legendakban. Mégis azt kell
mondanom, mar a masodik csésze
gyogytea utan jobban lettem, egy
hét alatt teljesen eltlintek a tiine-
teim, amik azota soha tobbé nem
jottek vissza. Amikor érzem azt a
bizonyos csiklando-csipds érzést,
azonnal megiszom 1-2 csésze
tedt ugyanabbdl a keverékbdl, és
egész biztos lehetek benne, hogy
nem lesz bajom.

Ez a keverék azdta mér mindenki
széamara hozzaférhetd, kaphato a
boltjainkban.

Ugy hivjék, Aprébojtorjanos tea-
keverék. [




természetes vizek fogyasztasa nem mindig
veszélytelen, mert lehetnek benniik kor-
okozo baktériumok. A biikki karsztvizek
altalaban nagyon tisztak, de az orszag mas vi-
dékein eléfordulhat, hogy nem megfelelé mi-
noségli a forrasviz. Mindenképp keriilni kell a
forrasvizeket nagy esozések utan, vagy tavasszal,
hoolvadas idején, amikor megndhet a szennye-
z6dés mérteke.

Egészen oktoberig lehet szamocat talalni,
csipkebogyot, galagonyat szedni. Amit a f6ldon
talalunk, minden esetben jo alaposan meg kell
mosni, mert a vadallatok vizelete és széklete
megfertézheti sok, az emberre veszélyes kor-
okozoval.

Az 6sz ajandékai kozott a gombak elokeld he-
lyet foglalnak el, bar az idei szarazsag nem ked-
vezett novekedésiiknek. A gombamérgezésekrol
ijeszto hireket hallunk minden 6sszel. Aranysza-
baly, hogy csak az gyiijtson gombat, aki jol is-
meri 6ket, valamint, hogy a mérgez gomba nem
mindig rossz izli. Olcso vice: minden gombat
meg lehet enni, de van, amelyiket csak egyszer.
A Magyar Mikologiai Tarsasag honlapjan (http://
www.gombanet.hu/mergezo-gombak) adekvat
informaciohoz juthatnak, ami, félreértés ne essek,
nem egyenld egy gombaszakértoi tanfolyammal,
ugyhogy amikor gombazni indulnak, mar tudni-
uk kell, hol fogjak bevizsgaltatni a zsakmanyt.

Egy¢éb, akar halalos veszélyek is leselked-

Az 6sz, a vénasszo-
nyok nyara sokakat
csabit a természetbe.
Enni-innivaldt is visz
magaval az ember, ha
kirandulni megy, de ha
egy hideg viz(i forrasra
bukkan, iszik a vizébdl,
ha egy-egy érett bogyot
meglat, megkdstolja.

nek az ovatlan természetjarora: a nadragulya
(belladonna, alomhozofii, bolonditofil) az egyik
legmérgezobb novény Magyarorszagon. Cse-
resznye nagysagu, fekete szinti termésébol 3-4
bogyo elfogyasztasa is halalos lehet.

A farkasalma kiils6leg kivalo gyulladascsok-
kent6 és gombadld, de ha megessziik aprocska,
almahoz hasonlito, erésen rakkeltd termését,
komoly veseelégtelenség alakulhat ki. Egyes
somfajok (veresgytirti som) termése is enyhén
meérgez0. A piros folditok kiszo ndvény, csinos,
piros bogyoi erés hasmenést, nagyobb mennyi-
ségben halalt okozhatnak.

Kullancsok 6sszel is vannak még. A kullancs-
vesz€lyrél szolo részletes cikket megtalaljak hon-
lapunk nyomtatott hirlevél archivumaban (www.
gyorgytea.hu, 2017. nyari szam 9. oldal).

Kellemes, emlékezetes kirandulasokat kiva-
nok a gyonyor(i 6szi természetben. Ne rontsa el
semmi az dromiiket — remélem, ebben segitettek
a fenti informaciok. [




HAGYOMANYQS

Sokan ismerik a jelenséget,
sokan haszndiljck elonyeit, kevesen
tudjck, mit is takar.

z orvoslas torténete egyidds a betegségek tor-

ténetével. Amikor megbetegedett az ember,

kereste a gyogyirt, amit a természetben tallt
meg, mivel § is része (volt) a természetnek. A gyo-
gyuldst ott taldlta meg, ahol a taplalékat is: a novények-
ben és éllatokban. Kereste itt, kereste ott, megkostolt
ezt-azt, és vagy arra jott r, hogy nem haszndl, vagy
arra, hogy konnyit a bajan, és hat volt, aki az életével
fizetett a tuddsért.

A gyogyités tudomanya, a tapasztalat egy térzs vagy
kdzosség olyan tulajdona volt, melyet nemzedékeken
keresztul gyarapitottak, és — eleinte legaldbbis — szajrol
szdjra terjedt. Az irasbeliséggel mar leirhatd volt az
egyre bévild tudas, mely igy biztosabban maradt fenn.

Mi a helyzet ma? Ma orvosok gydgyitanak benniin-
ket, akiket tudds intézményekben képziink magunknak
meghatarozott kdvetelmények alapjan. A kutatasok
és fejlesztések eredményeként végziink lézeres mu-
téteket, bele tudunk Iatni az emberi testbe anélkul,
hogy fel kellene azt vagni, létezik génsebészet. Kézel
80 szakter(let van, ahol az orvosok specidlis tudassal
rendelkeznek, és specidlis gyogyitast végeznek. Kiala-
kult a gyogyszerészet tudoméanya is, mely az orvoslassal
karoltve gondoskodik gydgyuldsunkrél.




Hol van itt helye az 6sember ltal gy(jtogetett gyo-
kereknek és bogydknak? Rég kindttik ezeket a primi-
tiv dolgokat, mondhatna a mai ember. Csakhogy azt
is latja a ma embere, hogy a nagy lépések ellenére,
melyeket megtettiink a gydgyités terén, még mindig
nem tudunk mit kezdeni a rosszindulaty daganatos
betegségek egy jo részével, nem tudjuk gydgyitani a
cukorbetegséget, hogy csak a legfontosabb és leggya-
koribb hallozasi okokat emlitsem. Es ott az egyszer
natha, melyre szintén nincs hatékony orvossag. Szam-
talan virus keletkezett, melyeket nem tudunk legyéz-
ni gyogyszerekkel. A gydgyszerek nemritkdn sulyos,
nemkivanatos hatast véltanak ki a szervezetben, és az
is eléfordul, hogy bar az egyik betegséget gydgyitjak,
egy masikat eldidéznek.

A hagyomdnyos gyogyitasnak (melyet népgyd-
gyaszatnak is hivnak) tobb madszere is van. Az egyik
ilyen a gydgynovényekkel vald gydgyitas, a fitoterdpia,
mely a természetgydgyaszat legraciondlisabb dga. A
mai gyogyszerek MINDEGYIKE gyogynovényekbdl ki-
vont hatdanyagokbol késziil vagy készlilt eredetileg.

A patikiban kaphatd orvossagok 25%-a tartalmaz ma
is ndvényi eredetl anyagot. A vildg lakossdganak 80%-a
gyogynovény alapu termékeket haszndl.

Az Egészséqugyi Vildgszervezet (WHO) az Egyesdilt
Nemzetek Szervezetéhez (ENSZ) tartozik, és épp az
idén aprilisban tinnepelte fenndlldsanak 70. eszten-
dejét. Feladata a nemzeti egészséguigyi szolgélatok
kialakitasa, fejlesztése és felligyelete az adott orszag
torvényhozoival, egészségugyi dolgozoival, civil szerve-
zeteivel és a privat szektorral kardltve. Szintén feladata
tamogatni a vildg orszagait abban, hogy emberkéz-
ponty, mindenki szémara hozzéférhetd és megfizethe-
16, biztonsdgos és hatékony egészségligyi szolgalatot
hozzanak létre. Célja, hogy megszilarditsa a megfeleld
tajékoztatds és a tapasztalaton alapuld torvényalkotas
rendszerét.

A 2014-2023 évekre kidolgozott program-
jukkal folytatjak a 2002-ban mar megkez-
dett és azota rendszeresen korszer(sftett
stratégiat: beintegralni a hagyomanyos
gyogymodokat a mai
modern orvoslasba,

és lehet6vé tenni, hogy a szakemberek, orvosok és
egészségiigyi dolgozok képzésének része lehessen a
tradiciondlis gyogyitas.

A betegségek gyogyitasat az orvos, a gydgyszerész
és a fitoterapeuta egylitt végz, és egyik sem aldbbva-
16 a masikndl. Csupan més madszerekkel dolgoznak.
Az orvos felel6s a diagnozis felallitdsaért és a terdpia
kidolgozasaért, a gyogyszerésznek ismernie kell a
gyogyszereket, és megfeleld tajékoztatést kell adnia a
betegnek, a fitoterapeuta pedig kiegészitd termékeket,
gyogynovényeket ajanl és életmddtanacsokat ad.

A gyoégyndvények szerepe a gydgyitasban kettés:
egyrészt hasznaljuk dket a betegségek gyorsabb lekiiz-
désére, az enyhébbeket akdr magukban is gydgyithat-
jak, masrészt, ami taldn ennél is fontosabb: segitséglik-
kel megeldézhetjik a kialakuldsukat.

Hasznossagukat és fontossagukat ma mar kevesen
vonjak kétségbe. [
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W 1616l id6re szlikséglink van
Ujdonsagokra. Szeretjik az Uj kihi-
vasokat, az j lakdsunkat, lelkesen
varjuk az Uj évet, vasarolunk j
konyveket, zenét és ruhdkat, szert
teszUink Uj barétokra. Szeretjik az
Uj termékeket, vagy a régi termé-
keket Uj csomagoldsban. Ebbé! ki-
indulva ugy gondoltuk, meglepjik
onoket egy Ujdonsaggal: Uj kiilsét
kapnak a tedink. Megtartottuk

a letisztult vonalakat, mert azok

~ Uj csomagoldsban a régi tecile

tUkrozik a tartalmat: a hamisitatlan,
természetes, hazai gydgynovényt,
melyhez nem adunk semmit,

és nem is vesziink el beldle.
Reméljtik, fogjak szeretni az Uj
dobozokat, zacskokat. Szivesen
vesszik véleményUket, mondjak
el kollégdinknak, mit gondolnak a
valtozasrol. Szamitunk erre, mint
ahogy arra is, hogy kitarté fogyasz-
toi maradnak az egészséguiket
védd gyogytedinknak.

Almatlansag esetén

B Uj csomagban kapjak majd az Erdd csendje nevd tednkat is,
melyet nyugtato és enyhe altato tulajdonsaga miatt szerettink.
Az dlmatlansdg a lakossag 16%-at érinté olyan probléma, mely a
stresszbdl, feszUltségbdl ered, és kérositja az egészséget. A Macs-
kagyokér teakeverék kifejezetten dlmatlansag esetére ajanlott. A
tedk mellett tigyeljenek arra, hogy ker(ljék az alkoholfogyasztast
esténként, teremtsenek nyugodt kortilményeket az alvashoz.
Segithet a jéga, a meditécié, a légzégyakorlatok. Egy pohér tej,
melybe izIés szerint mézet, egy csipet reszelt szerecsendiot tesz-
nek, langyosra h(itve szintén nyugtaté hatdsu. Ha a szélgorcsok
miatt nem tudnak elaludni, ajanlom a fiirtds menta gydgyteat.
Enyhére fézve nyugtaté, altatd hatasu is. Etkezés utan 15 perccel
kell meginni, hogy kifejtse hatdsat. Dél-europai recept a citromhéj-
tea. Egy citrom héjat vékonyan lehdmozzak, egy csészébe teszik,
és forro vizzel leontik. Emésztést konnyftd, nyugtatd hatésa van.
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HAGYOMANY ES GONDOSKODAS
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Gyorgytea mintaboltok:

* 3557 Biikkszentkereszt, Kossuth u. 33.
* 1054 Budapest, Bank u. 4.

* 3530 Miskolc, Véroshéz tér 13.
Telefon: (46) 390 278
www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu
Facebook: fb.com/szabogyuribacsi
Mobil app: gyorgytea.hu/
gyorgytea-mobil-alkalmazas




