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BOLD

Az 6rom megoli a boldogsagot. Bar mindkettd pozitiv
érzés, az elsot ugy érzékeli agyunk, hogy valami j6,

és szeretne beldle még, a masodikat pedig ugy, hogy
csordultig van, és nem kér tobbet.

vagy és a belble szérmazo

orom a karpotlaskozpont’

stimuldciéjabdl  adddik,
amelynek kulcsa az agy felsé ré-
szében termel6dé dopamin. Ez a
neurotranszmitter létfontossagu
életlinkben, és olyan fontos tevé-
kenységek motorja, mint az evés
vagy a szaporodas.

A kébitoszerek, a szerencseja-
tékok és a vésarlas szintén dopa-
mint termelnek, amely izgatja ne-
uronjainkat. A neuronok szeretik,
ha izgatjék Oket, ezért fejleszte-
nek receptorokat. De az izgatdas-
nak is van hatdra. Ha allandéva
és tul erdssé valik, kezdédnek a

problémék. A felszini receptorok
szamat csokkenti a neuron, tehat
ha ugyanazt az oromérzést sze-
retnénk elérni az agyban, még
tébb dopaminra van sziikségink.
Ez vezet aztdn a fliggbséghez.

A boldogsadg érzése ennél
kevésbé azonnali, sokkal inkdbb
lelki sikon torténik. Agyi szinten
egy masik neurotranszmitterre, a
szerotoninra van hozza szikség.
Ennek a muikodése sokkal 6sz-
szetettebb. Mig a dopaminnak 5
agyi receptora van, a szerotonin
15-tel rendelkezik. Szintézise egy
aminosavtdl fligg, amelynek md-
kddése ellenhatésban van mas

aminosavakkal, melyek pedig a
dopamintermeléshez sziiksége-
sek. Vagyis a dopamin termelése
semlegesiti a szerotoninterme-
|ést. Ha tulsdgosan keressik az
ilyen-olyan éromoket, boldog-
talanok lesziink. Es ez nem mas,
mint kémia.

Sajnos a dopamin stimuléldsa
kereskedelmi fogas lett. Mér az
elnevezések is hamisak: happy
meal, happy hour. A facebookon
nyomott minden egyes like szin-
tén egy lokés a dopaminnak.

A két fogalom 6sszekeverése,
az 6romé és a boldogsagé karo-
san hat az egyénre és a tarsada-
lomra is. Ez az oka, hogy egyre
tobb a fliggdségben szenveddk
szama (tul sok 6rom), és egyre
t6bb a boldogtalansaghol adé-
do depresszios beteg.
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immunrendszeriink valasza fertézésre,

daganatra vagy mas jellegii rendellenes-
ségre, mely megtamadja a szervezetet. A gyul-
ladas lehet heveny, hirtelen fellobband, mint
pl. a mandulagyulladas, és kronikus, mint pl. a
Chron-betegség, a bélrendszer gyulladasa. Egy-
fajta gyulladas az érelmeszesedés, a szklerdzis
multiplex, az allergia és az iziileti kopas is. A
helytelen életmod és taplalkozas is hozzajarul
kialakulasukhoz.

A hosszan tarto gyulladas legyengiti a szerve-
zetet, tehat minél hamarabb meg kell sziintetni:
a legt6bb esetben antibiotikummal kezelik. Ez-
zel az a baj, hogy nem csak az idegen baktériu-
mokat pusztitja el, hanem a sajat tobb milliard,
sziikséges ¢s veliink békés egyetértésben €16
baktériumot is.

Erre is gyogyszert ir fel az orvos, un.
prebiotikumot, amely segit helyreallitani az
elpusztult mikroorganizmusokat.

Jobb megoldas lenne, ha ezek elpusztitasa
nélkiil is meg lehetne sziintetni a gyulladast.

Erre képesek a gyogynovények. Koziiliik na-
gyon soknak van gyulladascsokkentd hatasa,
példaul a kamillanak, a kéromviragnak, az apro-
bojtorjannak, a didnak, az Gitifiinek, a fiizikének,
a zsalyanak, az aranyvesszonek, a cickafarknak.

Az azonos betegségre hatd ndvényeket ugyan
6ssze lehet keverni, de nagyon sokat nem tana-

A gyulladas nem betegség, hanem tiinet:

csos egy-egy keverékbe tenni, mert kiolthatjak
egymas hatasat. Ezért elég 4-5-félét hasznalni
egyszerre, ¢s azokbol késziteni gyogyitalt.

A kamilla az egyik leghatasosabb, méltan is-
mert gyogyndvény, mely alapja lehet egy ilyen
keveréknek. Ha adunk hozza egy kevés utifiivet,
elég sok koromviragot, némi cickafarkot és ap-
robojtorjant, egészen kivalo keveréket kapunk,
melybdl sziikség esetén napi 1-3 csészével lehet
inni akar folyamatosan is.

Aki nem szeretné maga eldallitani ezt a
teat, készen is megvasarolhatja Kamillas tea-
keverék néven a Gyorgytea iizletekben vagy a
webaruhazban.

A taplalkozas is segit lekiizdeni a gyulladast.
Antibakterialis hatast a fokhagyma, melyet mar
egész kis gyerekeknek is lehet adni. Nyersen a
leghatdsosabb, naponta 2-3 cikket, a batrabbak
egy egész fejnyit fogyasszanak beldle. Szintén
j6 hatast a voroshagyma. A gyombér, a fahéj,
a bors, a szerecsendio gyakran kertiljenck az
asztalra. Minden antioxidansokban gazdag étel
ot tesz, mint pl. a gyiimolcsok, a zoldségek,
melyeket frissen készitsenek, lehetdleg j6 mi-
néségii bio alapanyagbol. Altalaban az egészsé-
ges étkezés €s a mozgas segit a beteg allapotan.
Keriilni kell a nehéz ételeket és az alkoholt. 7
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VALOGAT

Méghozzd nemek szerint. Mindkét nem rendelkezik biologiai
és viselkedesbeli krilonbségekkel, amelyek befolydsoljdk a betegségek
gyakorisdgdt, stilyossdgdit és formdjct noknél és ferfiakndil.

biologiai kiilonbség férfi és né kozott 15-szor

nagyobb, mint két férfi kozott. A néi XX- és a

férfi XY-kromoszémak ugyanis minden sejtlink-
ben jelen vannak, vagyis sejtieink mindegyike ren-
delkezik ilyen vagy olyan nemmel. Az Y-kromoszéma
ellendll a szklerdzis multiplexnek (ritkdbb férfiaknal),
mig az X-kromoszéma megvéd a réktdl (nagyobb
szézalékban a néket). Mds tényezdk is szerepet jat-
szanak a betegségek nemek szerinti megoszlésaban.
Tarsadalmi, kulturdlis, gazdaséagi okokat
is kereshetlink. Hosszu ideig a férfiak
tobbet dohanyoztak és tobb alkoholt A ferfiakndl
fogyasztottak, mint a nok, és bar a k- hdromszor
l6nbség csékken, a férfiakndl még min- .
dig haromszor gyakoribb a majzsugor, gycz/eombb
mint a néknél. Az életmadd is nagy sze- a mdjzsugor,
repet jatszik. Az dpoldndéknél 25%-kal mint a nékndl
gyakoribb a tlidérék a belélegzett tisz-
titoszerek miatt. A fejl6dé orszagokban,
ahol a nék nyilt tlizon féznek, és belélegzik a flistot,
szintén gyakrabban fordul el6 ez a haldlos betegség.

Mindezeket a tényezdket vizsgalva azt latjuk, hogy
egyes betegségek gyakoribbak vagy sulyosabbak
egy-egy nemnél. A csontritkulds négyszer annyi nét
betegit meg, mint férfit, az autizmus viszont négyszer
gyakoribb a kisfiuknal, mint a kislanyoknal. Az Alzhei-
mer-kor egyforman sujtja mindkét nemet, de mig a
ndknél feledékenység és beszédbeli nehézségek,
depresszio és szorongés formajaban jelentkezik,
addig a férfiakndl az agresszivitas a f6 tiinete.

Az infarktus esetében is vannak kiilonbségek,
melyek tragikus kovetkezményekkel jarhatnak. Mi-
vel a néknél nem jelentkezik a tipikus tiinet, vagyis a
mellkasi szorftas, 6k mas jelekbdl (faradtsag, szédiilés,
légszomj) veszik észre, hogy baj van. lgy atlagban egy




oraval késébb érkeznek a stirgdsségi osztélyra, mint a
férfiak. A tulélési esélyiik par nap alatt a felére csok-
ken emiatt. Rdadasul sokkal nehezebb megtaldini az
elzarodas helyét, mivel a néi erek dtmérdje kisebb, és
kortlményesebb hozzjuk férni.

Mi a helyzet a klinikai vizsgélatokkal? A nékon 30%-
kal kevesebb vizsgélatot végeznek, a klinikai 4llatok is
leginkdbb himek. Nem vicc: eléfordult, hogy négyo-
gyaszati jellegli daganatos betegségek rizikdfaktorait
is férfiakon kutattak. Az egyes szamu néi haldlok, a
szivinfarktus kutatdsat is kizarélag férfiakon végzik.

Az el6itéletek még jobban kiemelik a nemek kozotti

negyszer
annyi not
betegit meg,
mint ferfit

egyenl6tlenséget. A,gyengébb nem’klisé miatt a néi
fajdalmat gyakran lebecsulik. Mivel fizikailag gyen-
gébbnek tartjk 6ket, a szivmasszazst is csak csinjan
alkalmazzak. Ha egy né az utcan szivrohamot kap,
kisebb esélye van, hogy Ujraélesztik, mint egy férfinak,
mert a kérnyezet fél fajdalmat okozni, és nem szivesen
érinti meg a né mellkasat.

A férfiak is dldozatul esnek a sztereotipidknak. A
néknél sokkal gyakoribb csontritkulds rendkiviili
madon alul van diagnosztizélva a férfiakndl, pedig a
combnyaktorések egyharmadat ez okozza.

Betegeknek és orvosoknak, mindnyajunknak tand-
csos lenne megszabadulni ezektdl a kéros beidegzé-
désektdl, melyek gyakran a neveltetésbél szarmaznak.
Példaul egy férfi fajdalomt(ird kiiszébe jéval maga-
sabb, ha né végz a vizsgalatot. Osszeszoritja a fogat
azért, mert a kisfiikat igy neveljik:,egy férfi nem sir"
,Legyél er6s, fiam'"

Sajnos a feminista mozgalmak néha hatraltatjak
ezt a folyamatot. Ha betegségrdl van sz6, nem lehet
egyenlének tekinteni a férfiakat és a néket. Evekkel
ezel6tt nagy port vert fel az az eset, hogy egy bizo-
nyos altatdt kisebb dézisban irtak fel a néknek, mint
a férfiaknak. Ennek csupan fiziolégiai oka volt, nem
a hétranyos megkulénboztetés: a ndi szervezet rosz-
szabbul reagalt a gyogyszer nemkivanatos hatasaira,
mint a férfiaké, hosszabb id6 alatt tudta azokat
semlegesiteni. Ugyanakkor a feministak hivtak
fel a figyelmet a klinikai vizsgalatokat illetd
aranytalansagra. Ez az egyenlétlenség az oka
annak, hogy az utébbi években Amerikédban
tobb gyodgyszert is ki kellett vonni a forgalom-
bdl, mert a csak férfiakon végzett klinikai tesztek
soran nem derlt ki, hogy a néknél sulyos mel-
lékhatasuk van. Vannak biztatd jelei annak, hogy
a hatranyos megkilonboztetés, mely leginkdbb
a néket sujtja, csokkenhet. Egymés utan alakulnak
az egyesuletek, szervezetek, melyeket néi kutatok,
orvosok, gyogyszerészek illetve betegek hoznak Iétre.

A tudésok is elismerik, hogy az orvosi egyeteme-
ken tanitani kellene a férfiak és nok kozotti bioldgiai
kilonbségeket. Ennek ellenére alig van egyetem, ahol
valoban tananyag lett a férfi- és néi egészség. [l
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Otletek

A vercukorszint- 1
csOkkentes 10 modja

Adjon lokést a fogyasnak

A testsulyfelesleg nem csak esztétikai problé-
ma. A talsulyos emberek szamara a testsuly-
csokkenés jelentds mindségi valtozast hoz
egészségi allapotukban, javit kozérzetikon.

Az elhizassal gyakran parosul a 2-es tipu-
su cukorbetegség, tehat a cukorbetegnek az
altagosnal is fontosabb a megfeleld testsuly
elérése és/vagy megtartasa.

Minél hamarabb hozzafog a friss cukorbe-
teg a karcsusitod programhoz, annal jobb, mert
igy sokkal tobb inzulint termel6 béta sejtet
tarthat életben. A testsuly 5-7%-os csokkenése
jelentés mértékben mérsékli az inzulinrezisz-
tenciat, és lejjebb viszi a vércukor szintjét.

Diabetesz

NEHANY TIPP, MELY SEGITHET:

o Ne gondoljon fogyokurara

A fogyokira sz6 azt sugallja, hogy egy-
szeri cél gyors elérésérdl van szo. Inkabb
tanulja meg, mennyi kaloriat és szénhidratot
tartalmaznak egyes ételek, tanulja meg a
fogyaszthat6 adagokat, illetve mindazt, hogy
ezek a tényezok hogyan befolyasoljak a vér
cukorszintjét.

o Gyakorolja a helyes szokasokat

Kezdje a napot egy finom reggelivel, hogy
16kést kapjon az anyagcsere. Hetente legalabb
egyszer mérje meg a testsulyat, hogy lassa,
j6 uton halad. Esténként a tévé helyett — vagy
akar eldtte — végezzen konny(l testmozgast.
A fizikai aktivitas sokkal tobb jot tesz veliink,
mint csupan a teststlycsokkentés. Erdsiti a
szervezetet, el6segiti megfeleld szinten tartani
a vércukorszintjét, oldja a stresszt.

o Ne vegyen csabito falatokat

Ha a csalad tudja, hogy fogyokiiraba fogott,
megértik, miért nem vasarol és készit bizo-
nyos ¢lelmiszereket.

o Irjale

Vezessen naplot arrol, hogy mit eszik, an-
nak érdekében, hogy lassa, milyen ételektol
vagy magatartastol kell tartozkodnia, ha fogy-
ni akar, és a helyes vércukorszint elérésére
torekszik.

"www.diabeticlivingonline.com



Dolgozzon ki egy
egészséges étrendet

Ez az egyik kulcskérdés a vércukorszint
kordaban tartasahoz. Az elmult években a
cukorbeteg embereket nagyon szigoru diétara
fogtak. Ma a szakértok rajottek, hogy nincs
olyan egyenétrend, amely mindenkinek egy-
forman megfelel.

Legjobb egy taplalkozasi szakértével (die-
tetikussal) kidolgozni a testre szabott étrendet,
amely megfelel a sajat sziikségleteknek és
izlésnek.

AMEGFELELO ETREND:

e Legyen kiegyensulyozott: tartalmazza a
megfeleld mennyiségli szénhidratot, fehérjét,
zsirokat, vitaminokat, asvanyi sokat és ros-
tokat.

o Legyen a cél napi 2-4 adag gyiimoélcs, 3-5
adag z0ldség, 6 vagy annal tobb adag teljes
kiérlésti gabona.

o Tartalmazzon kevés telitett zsirt.

o Kevés so legyen benne.

o Segitsen fenntartani az idealis testsulyt.

o Legyen benne kedvenc étel, alkalmanként
egy-egy ¢desség, desszert vagy sos ragesa.

A 2-es tipust cukorbetegek altalaban job-
ban tudjak kontrollalni a vércukorszintjiiket,
ha a bevitt szénhidrat és az étkezések egyenld
aranyban vannak elosztva a nap folyaman. Ha
kialakul a napi rutin, kdnnyebb valtani az 1j
¢letstilusra, és ami még fontosabb, konnyebb
karbantartani a vércukrot. [

Folytatasa kovetkezik

Hasznos és gyakorlatias

tanacsokat kaphat
awww.diabess.hu

weboldalon és a Diabess
facebook oldalon
(www.facebook.com/
diabesstea/)
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Hanyszor mosolygott mar ma? Tizszer? Otvenszer?
Szazszor? Ha nem tudja megszamolni,

az nagyon j6 jel. Az embereknek csak 17%-a mosolyog
kevesebbszer, mint naponta husszor.

A gyerekeknél ne is probaljuk megszamolni:
legtobbjiik naponta négyszézszor mosolyog!

mosoly ugyanugy, mint az

asités, ragadds. Ha rank mo-

solyog valaki, hajlamosak va-
gyunk ugyanolyan arckifejezéssel,
mosollyal vélaszolni.

Mosoly és mosoly kézott persze
van kulonbség. Van visszafogott
mosoly (pl. Japanban, ahol nem
illik kimutatni az érzelmeket), van
gonosz mosoly, ami a karéromé,
van erdltetett és mimosoly, utdb-
biak inkdbb ellenszenvet valtanak
ki, mint rokonszenvet.

A mosoly mint jelenség komo-
lyan foglalkoztatja a tuddsokat.
Az egészségre gyakorolt hatdsa
rendkivil pozitiv: a sokat mosoly-
g6 emberek 7 évvel tovabb élnek.

Ennek oka, hogy a mosolygashoz
szlikséges 17 arcizom mozgatdsa
csokkenti a stresszt. Agyunk azon

méri fel, milyen hangulatban va-
gyunk, hogy a jdromcsont izmait
hogyan hasznaljuk. Amikor mo-
solygésra hasznaljuk 6ket, az agy
azt érzékeli, hogy elégedettek va-
gyunk, és csokkenti a szervezetben
a kortizon - vagy stresszhormon
— mennyiségeét.

A mosolygés endorfint, boldog-
saghormont szabadit fel. Ez a hor-
mon féjdalomcsillapitd hatdsy, ha-
sonldan a morfiumhoz. Negyedora
kiadds nevetés mar 10%-kal emeli
fajdalomtUrd kiiszébunket. Kézben
szivverésiink lassul, csokken a vér-
nyomas.

A mosoly nem mindig a boldog-
sag jele. Harom csoportba osztjak:
|étezik az ©rom, a kapcsolatterem-
tés (masok rokonszenvét kivivni
hivatott) és a felsébbrendtiség

HATALMA

(dominancia) mosolya. Az rom
mosolyét a vakon szilletett cse-
csemdk is tudjak produkalni, mert
genetikailag van belénk kodolva. A
mosoly egyébként a legelso arcki-
fejezés, ami mar a terhesség 24. he-
tében megfigyelhetd a magzatnal.
Valoszinlleg ott is a elégedettség
kifejezésére szolgal. A csecsemdk
kb. az 6todik héten kezdenek mo-
solyogni, és csak a 8-12. hénapban
képesek viszonozni egy mosolyt,
nagyjabol akkor, amikor az els¢
fogak megjelennek.

A mosolynak pénzben kifejez-
het6 értéke is van: egy fiatal lany
két és fél éven keresztiil végezte a
kovetkezo kisérletet a vilag kilon-
b6z6 orszagaiban:,koncertjegyet
egy mosolyért” tablat akasztott a
nyakdba az adott orszag nyelvén,
és mosolyogva kidllt a koncertte-
rem vagy stadion elé. Néha csak ot
percet kellett véarnia, néha 4 6rat,
de az esetek 83%-aban kapott egy
ingyenjegyet valakitdl, 6sszesen
2600 eurd értékben, ami nagyja-
bol 86 eurd mosolyonként... [l




Székrekedes

Ha a széRletiirités nehez, elégtelen
és nem spontdn, székrekedeésrol
beszeliink. Oka lehet a lassti
bélmozgds vagy a széklet
lavozdsdnak a nehézsége. A

A székelési problémakat
8 16 okra vezethetjiik vissza:

1. Rostanyag hidnya
A rostok el6segitik a bélmozgast. Nagyon

j6 rostforras minden gabona, foleg a korpak, a
z0ldségek koziil a zoldborso, a zoldbab, a gyii-
molcsok koziil a malna, a szeder, a fiige és a
korte. Napi 30 gramm rost az ajanlott mennyiség.

2. Elegtelen folyadekfogyaszids

Folyadéekbol napi 2-2,5 litert tanacsos fogyaszta-
ni tiszta viz vagy gyogyteak (hars, menta, citrom-
fii) formajaban. Ez a mennyiség biztositja a test
szamara sziikséges folyadékot és a laza székletet.

3. Elégtelen mdajmiikddes

A lusta méj nem termel elég epevaladékot, mely
sziikséges a jo emésztéshez. A maj mikodését
segithetjiik gyogynovényekkel: a katang, menta,
citromfii, ezerjofii a legjobbak erre a célra.

4. A székrekedeést okozo ételek,
gyogyszerek

Az ételek koziil székrekedést okozhat a rizs, a
banan, a birsalma, az afonya. Az alkohol is rendel-
kezik ilyen hatassal. Egyes gyogyszerek (antidep-
resszansok, altatok, neuroleptikumok, géresoldok)
szintén gyakran okoznak székrekedést.

5. [zomgyengeség
A feszes has- és medenceizmok elGse-
gitik a konnyti szekelést. Ezek erdsitése
gyakran enyhit a probléman.

6. Felborult bélflora
Gyogyszerek, pl. antibiotikumok nemkiva-
natos hatasa lehet a felborult bélflora. Pre- és
probiotikumokat nyerhetiink irobol, kefirbél, de
ma mar tabletta formajaban is eloallitjak ezeket.

7. Stressz

Az idegesség is elidézhet székelési nehézsé-
geket. Nyugtato tedk, stresszoldo 1égzésgyakor-
latok segithetnek.

8. Helytelen tdapldlkozds

Bizonyos vitaminok, nyomelemek, asvanyi sok
hianya is eldidézheti a szorulast. Kiegyensulyo-
zott taplalkozas javasolt. [l




zémtalan formdban lehetséges a megfézas ti-

neteit enyhiteni. Magat a betegséget nem tud-

juk még orvosolni, bar rengeteg ezt célzd, vény
nélkili készitmény kaphaté a gydgyszertarakban. Ezek
artalmatlan és legnagyobbrészt teljesen hatastalan
kapszuldk, pezsgétablették és cseppek, melyek csak
pénztarcankat konnyitik, kozérzetiinket nem.

Az dgynyugalom elengedhetetlen a meghtiléses
betegségek esetén, mert ha labon hordjuk ki a néthét,
kialakulhatnak a szovédmeények (arclireggyulladas,
mellhdrtya- vagy tidégyulladds, bronchitis), melyek-
kel akar korhazba is keriilhettink.

Legjobb mdédszer itt is a megelézés. Erés immun-
rendszerrel nagyobb esélytink van arra, hogy kivédjik
a sokak dltal elkertlhetetlennek vélt megfézést. C-vita-
min fogyasztdsa akar gyimolcsok, akar zoldségek, akar
gyogytedk forméjaban sokat segithet. A csaldn, a csip-
kebogyd nagy mennyiségben tartalmaznak C-vitamint.

Egyik legjobb immunerdsité gydgyndvény az or-
bancf(, a téli honapokban heti 2-3 csészével tandcsos
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inni tedjat. Aki ilyet nem ihat,
fogyassza a kakukkft- vagy a
mentatedkat.

Rendszeres kézmosas, gya-
kori szelléztetés is sokat segt.
Mivel a betegség leggyak-
rabban cseppfertézés Utjan
terjed, keriilni kell a testkozeli
kontaktust beteg emberek-
kel. A virusok hatotavolsaga 1
méter, ha ennél kozelebbrél
kohognek, tisszognek rank,
jo eséllyel kapjuk el a fert6zést.

Orrunk védekezé szerepe
ilyenkor még jobban elétér-
be kerl, és apré gesztusokkal
tamogathatjuk is ezt a fontos
elébastyat.

Meglepé tudnivalék az orrunkrol

Sajnos tul jol ismerjik a nathat. A meghdiléses be-
tegségek a leggyakoribb fertézések kozé tartoznak,
melyet a felnéttek évente étlag haromszor, a kisebb
gyermekek tizszer kapnak el. A legelsé tiinet gyakran
az orrfolyds, tlsszentés, azt vesszlk észre, hogy az
orrunk nem szelel rendesen. Es bar annak ellenére,
hogy azt gondoljuk, mindent tudunk az orr mdiké-
désérél, mégis meglepd tények deriilhetnek ki ezzel
kapcsolatban.

Orrunk tobb mint egymilliard szagot és illatot tud
megkulonboztetni (szagldsunk joval fejlettebb, mint
izleléstink). Az illatok eljutnak agyunkhoz, és killonbo-
76 érzelmeket valtanak ki. A szagldson kivil az orrnak
mas, rendkiviil fontos szerepe is van. Levegévételkor
megsz(ri, melegiti és pardsitja a belélegzett levegot.
Hangképzéskor az orrlireg rezonancidja is szerepet
jatszik. Amikor meg vagyunk fazva, bizonyos (nazalis)
hangokat nehezen tudunk képezni, mert az orrjarat
elvan dugulva.




Japanban az orrfujast gusztustalan és illetlen
dolognak tartjak

Ehelyett inkdbb szipognak, mert azt egészségesebb-
nek gondoljék. Pedig ha visszaszivjuk az orrvaladékot,
az az arclregbe juthat, és akdr arctreggyulladast is
okozhat. Az orrvéladék tanulmanyozésa (pl. az orrpisz-
kalasé) sajndlatos modon, bér jél érthetd okok miatt,
még mindig tabunak szamit.

A tiisszentés ereje egy hurrikanéval ér fel

A tlsszentés spontan reflex, melyet nem tudunk
szabélyozni. Szuro, csiklando érzéssel kezdédik az
orrban, ami egész testlinkre kiterjed, majd a levegé
robbanésszer(ien tévozik az orron és a szajon &t, mely
meghaladhatja a 180 km/h sebességet. Ez pedig va-
|6ban felér egy hurrikdn sebességével.

Orrunk egyre nagyobb

Az orr az evoluici6 soran egyre nagyobbodott, és a
korral egytitt névekszik. Ha megnézziik nagyszuleink
fotoit, azt latjuk, az 6 orruk kisebb volt, mint a mi-
énk, és a sajat orrunk is egyre nagyobb lesz, ahogy

oregszlink. 97 éves korban 0,8 cm-rel nagyobb az

orrunk, mint 30 évesen. Ennek oka, hogy a porcok ~ Rossz id6k jarnak az orrunkra télen

sejtjei és a nydlkahdrtya szovetdllomanya csokken A tulflitott helyiségekben kiszarad a bérink. Ugyan-
a kor elérehaladtaval, emiatt az orr laposabba valik ez torténik az orr nyalkahartydjaval is. Ezért fontos,
és megnyulik. kilondsen télen, hogy gondoskodjunk a paradus
leveg6rdl, és védjiik orrunkat a kiszaradastol.

Tengeri s6s, langyos vizzel végezziink naponta orr-
oblitést. Ha hosszabb ideig zsufolt, zart helyiségben
tartozkodtunk (pl. reptlén, vonaton) utdna otthon
oblitstik ki az orrunkat.

Erdemes orréblitd késziléket beszerezni, melyet
akkor is hasznélhatunk, ha meg vagyunk fazva.
Didlevéltedval vald dblogetés kitisztitja az orrjaratokat
és az orrmellékiregeket, kezdédé arclireggyulladast
kezelhetiink vele, vagy akdr meg is elézhetjlik kiala-
kulasat. |l
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Hasznos tudnivalok és érdekességek

A buikki flivesember nyomaban cim{ konyvbél

_omzmo A brikki
uvesember
nyomaban
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A kakuldfii javitja a vérkeringést,
koptetd hatésy, alvoparndba téve
megszlinteti az alvasi panaszokat.
Depresszidra, étvagyjavitasra
egyarant jo. Masnapossaghol
adodo fejfdjésra is hasznaljuk.

A kdzépkorban leprat, tetvessé-
get kezeltek vele.

A malnalevél vizhajto, 6sszehizd
hatésu, segiti az emésztést. Torok-
fajdsra ugyanugy hasznalhatjuk,
mint sz{lés megkdnnyitésére.

Az EgyesUlt Allamokban a kéz és
a lab vérkeringésének javitésara
hasznéljdk egy csipet Cayenne
borssal dsszekeverve,

A fokhagyma szdmos j6 tulaj-
donsdggal rendelkezik: vérhigito,
vérnyomast csokkent, serkenti

az immunrendszert, erdsti az
antibiotikumok hatdsat. Mar az

oOkorban ismerték: az egyiptomi
piramisok épitéi fokhagymat
kaptak erésitéul, a gladiatorok
egész testlket fokhagymaval
kenték be. >
A pasztortaska mindenféle
vérzést csokkent, javitja az alsd
végtagi vérkeringést, csokkenti

a menstruacios fajdalmakat.
Alkoholos kivonata, a tinktura
izomfdjdalmaknal (edzés, fitnesz)
nélkilozhetetlen. Az I. vildaghabo-
riban gydgyszerek hijan szintén
vérzéscsillapitasra hasznaltak.

A zsurlo vesemikodést szaba-
lyoz, csontok, kérmaok erdsitésére
hasznaljuk. Csontritkulds esetén
porra 6rolve fogyaszthatjuk.
Koszvény, reumna ellenszere.

Ez a n6vény a dinoszauroszokkal
egyidds, maradvanyait 350 millio
éves kéolajszérmazékok elemzése
soran talaltdk meg.

Az aprobojtorjan hasmenésre,
majgyulladésra, rekedtségre
kivalo. Enekesek, dohanyosok,
sokat beszél6 foglalkozasuak (pl.
tanarok) rendszeresen fogyaszt-
jak. Széjban évo sebeket gyogyit.
Az dkorban sziirke halyogra, a
kozépkorban emlékezetkiesésre
ajanlottdk. Az amerikai indidnok
lazcsillapitésra hasznaltak. [
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