Betakaritas

Vége a nyirnak, nem lesz mar
- az idén kdnikula, bdgyadtabb a
napsugdr, és eljott az 6sz, a be-
takaritds ideje. Eltessziik a kor-
tét, almdc, sz616t, a répdt és a
- krumplit j6 hivos, szaraz pin-
cébe, hogy aztin télen legyen
- mihez nydlnunk. Es begytijcot-
titk mar a kovetkezd évre sziik-
- séges teamennyiséget is gyogy-
novényekbdl.

A természet azt adja és Ugy,
- ahogyan éppen kedve tartja. Az

idén nem sok galagonyit
adott, szkmarkdan bdnt a
szurokfiivel, viszont békezlien
mérte az aranyvesszot, a macs-
kamentdt és a somkérét. Gyu-
ri bdcsi tapasztalata szerint
azért van sok egyes novények-
bél, mert nagy sziikségiink
lesz rdjuk jovore, tehit tobb
megfizisos és felsd léguti be-
tegségre, gyakori maj-és epe-
panaszokra szimithatunk.

Ez nem jé hir. Viszont ha nem
termett sok szurokfi, akkor ke-
vesebb bajunk lesz a mirigy-
rendszeriinkkel, ha nem kell
majd annyi galagonya, akkor a
sziviink is rendben lesz. Ajdn-
lom azért ezeket a novényeket
is a betegségek megel6zése, az
egészség megdrzése érdekében.
Hogyan kell fogyasztani a
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Szerkeszti:

Lopes-Szabd Zsuzsa

gyogytedkat, meg-
tudhatjdk 2012-es gydgyno-

vény naptarunkbél. A tavalyi-
hoz hasonldan az idén is készi-
tiink olyan kapaszkodét, mely-
nek segitségével egész évben |
egészségesek  maradhatnak.
Majd minden napra taldlnak °
tandcsot arra nézve, milyen
tedt igyanak az évszaknak és a
szerveik miikodésének megfe-
leléen. A naptdr az idén kisebb
méretdi és reményeink szerint '
praktikusabb lesz. Oktéber ko-
zepétdl keressék iroddinkban és
honlapunkon.
Onoknek csak annyi dolguk
lesz majd, hogy napirendiink
részéve tegyék a gydgynové-
nyek haszndlatdt. A munka ne-
hezét mi mdr elvégeztiik. '



>,

A diabétesz ,olyan csendes jarvany,
amelynek felbecsiilhetetlen mérté-
kii emberi, tarsadalmi és gazdasagi
kovetkezményei vannak”.

- A vildgon
£ 2007-ben 246
- millid  cukorbetegrél  tudrak.
Evente 3,8 milli6 ember hal meg
~ a diabétesszel sszefiiggésben.

- Magyarorszigon naponta 2 cu-
korbeteg megvakul, és napon-
ta 7 cukorbetegnek amputljik
~a ldbde. Mig 2006-ban a lakos-
' sdg 6,6%-a volt cukorbeteg, ad-
- dig 2025-re virhatéan a lakossg
11,2%-a lesz az.

~ Ma hazénkban kb. félmilliéra be-
csiilik a cukorbetegek szdmat -
. pontos statisztika nem 4ll rendel-
kezésre. Ebbdl kozel 150 ezer em-
- ber kévet specidlis diétdt, kozel
- negyedmillié szed rtablettd(ka)t,
& mintegy 130 ezer cukorbeteg
- hasznl inzulint.

Valészintleg még kozel félmil-
- lié embert érint a cukorbetegség

(L. Lazouras, ENSZ, 2006.)

sel6szobdjanak” is nevezhetd dlla-
pot, a csdkkent glitkéztolerancia
allapota. Ezért 6ridsi a jelentGsége
annak, hogy tudatosuljon a tdrsa-
dalomban: amennyiben a kocka-
zati tényezéket nem kezelik meg-
felelden, a cukorbetegség végze-
tes kimenetel(i sziv- és érrend-
szeri betegség lehet. A hazdnkban
1év6 cukorbetegek szamdt ponto-
san meghatdrozni nem lehet, mi-
vel ezt a betegséget (orvosi nevén
diabétesz mellitusz) kozpontilag
nem regisztraljak.

Kiilonboz6 mddokon becsiilik,
hogy mennyi lehet az ismert és
nyilvantartott betegek szdma.
Egy 2008-2009 -ben végzett or-
szdgos szintl, reprezentativ fel-
mérés eredménye az lett, hogy a

ozellenség a cukorbetegségé

20 és 69 év kozorr lakossig ko-
rében 7,5 szazalék volt a 2-es ti-
pust diabétesz eléforduldsi gya- |
korisaga. A  cukorbetegségnek
azonban van eldllapota, amelyet |
prediabétesznek is neveznek. E




Ebben az dllapotban még miko-
dika hasnydlmirigy, de mar nem
kielégitéen, mdr nem tudja elég
jol bejuttatni a sejtekbe a cuk-
rot. A sejtek ellendllnak az inzu-
linnak, ezért is nevezik ezt az al-
lapotot inzulin rezisztencidnak.
éennek a hatdsa: a sejeek ,éhez-
nek”, és rosszul dolgoznak. A
cukor pedig a vérben marad, és
ez az dllapot akar évekig is eltart-

hat.

A szervezet még t6bb inzulin ter-
- melését koveteli a hasnyalmirigy-
t6l, amely végiil elférad és bead-
- ja a kulcsot.

Hogyan lehet ezen segiteni? Saj-
. nos, a diabétesz nem gydgyfitha-
. t6, de ennek ellenére sokat tehe-
tiink az allapotunk meg6rzéséért:
a tépldlkozdssal, a testmozgdssal,
rendszeres Onellen6rzéssel és a
ayogyszeres kezelés betartdsival.

A gliikéz intolerancia igen elter-
jedt és még a cukorbetegségnél is
- ritkdbban diagnosztizdle 4llapot.
Pedig ilyenkor még visszafordit-
haté & végleg elkeriilhetd a cu-

korbetegség.

¥ testsulycsdkkenéssel. Ha
csak 5 kg-ot fogyunk, mar 61
%-kal csokkentjiik a cukorbeteg-
ség kialakulasat! Egy 8 hetes, 600
kaléria/nap féle diéta végleg
megszabadithat a betegségtdl,
allitjdk a Newcastle University tu-
ddsai a legfrissebb kutatdsi ered-
mények alapjan. Ha csdkken a zsir
a hasnydlmirigyben és a méjban,
az inzulin termelés visszaall a nor-
malisra.

¥ a helytelen taplalkozasi szo-
kadsok atalakitasaval (tobb rost,
minden étkezésnél)

9 kevesebb cukor, kevesebb zsir

¥ minden nap 2 ev6kanalnyi te-
litetlen zsir (olivaolaj vagy repce-
olaj)

- naponta 5 gyiimélcs

¥ néhany szem mogyord, man-
dula vagy dié minden nap, az ét-
kezések kbzott

N tobb hal, kevesebb hus, keve-
sebb tejtermék

¥ t6bb magnézium: sz6ja, teljes
kiérlésti gabonak, fehér bab, da-
tolya, barna rizs, lencse

¥ t6bb testmozgés: napi 1 6ra
séta + heti 1-2 aktiv sport vagy
konditerem.

Na és persze ott vannak a
gyogynovények!

Fogyaszté  gyogyndvények az
akdc, a kating, a gydjtovdny-
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fli, a veronika, a tydkhdr. Test-
stlyt csokkent a Karcstsité
teank és a Tisztité teakeveré-
kiink. Ha pedig mar maga-
sabb a cukorszint, ajinlom a
Diabess-Gyorgytea fogyasz-
tdsit. Réla mindent megtud-
hatnak a Www.diabess.hug
honlapon. |




A ik ellen

Dr David ~ Servan-Schreiber
- francia tudés, kutaté orvos az
egyik legismertebb rékellenes

. kényv réja.

2011. jalius 24-én agydaganat ko-
. vetkeztében hunyt el.

Valé igaz, a rikot 8 sem tudta le-
- gy6zni. De torténete jo példa arra,
- hogy mi mindent tehetiink mi
- magunk e félemetes betegség le-

- kitzdésében.

31 éves volt, elhivatott orvos, neu-
rolégus, mikor kideriilt, rosszindu-
- lacd agydaganata van. A szokdsos
- kezelések és a miicét utdn megkér-
- dezte onkolégusdt, mit tehet, hogy
. a rak ne térjen vissza. Az orvos azt
- mondta: csak folytassa eldbbi élet-
- vitelér, nem szdmit, mit valtozrat,
Néhény évvel késébb a rak vals-
- ban kitjult. Ekkor hatdrozea e,
- hogy kezébe veszi a sorsit.

- Orvosként meglehetés mélyen si-
- keriilt beledsnia magdt a témdba.

Megtudta, hogy mindnydjan hor-
dozunk rékos sejteket, még ha csak
néhdnyat is. Van természetes véde-
kez6 rendszeriink is, hogy ezek ne-
hogy elszaporodjanak és agressziv-
v4 véljanak. Ilyen védekezd rend-
szer az immunrendszeriink, mely

-

A RAK
ELLEN

EGY U] ELETMOD

» Mindannysuniban sannak rikos sejeok,
De nem mindenki less. rehos. ™

megga-
tolja a
gyulladdsok kialakuldsat és csok-
kenti a daganatokhoz vezetd erek
szimat, a vérellatdst. Azt is meg-
tudta, hogy vannak élelmiszerek,

melyek rékellenes tulajdonsigok-
kal rendelkeznek.

A kutatisbél konyvek sziilettek,
legismertebb a Rik ellen -Egy i

Ebben arrdl it, hogy

® a nyugati tipusu téplélkozésé
betegségek melegagya :

* a cukorfogyasztas és a stressz
kedvez a raknak :

* a be nem gyogyult sebek, fer-
tozések megakadalyozzak az:
egészség helyredllitasat :

* a testmozgas, a joga és a me-
ditacio segiti a szervezetet a rak ;
legy6zésében. :

Tandcsokat ad, hogyan csokkent-
hetjik a kornyezet kdros mérge-
it, hogyan billentsitk helyre lelki
egyenstilyunkat, és végiil arr6] be-
s2él, hogyan kell egyiitt haszndl-

ni az akadémiai és az alternatl’v§

gyogymodokat.

Ez a bator és elhivatott tudds 20
évig harcolt a rakkal. Példdja mu--
tatja, hogy a gy6gyftisban a beteg-
nek aktivan részt kell vennie, min-
dent meg kell tennie magdnak is,

hogy meggydgyuljon.

Ha minden rikos beteg meghosz-
szabbithatja 20 évvel az életét az'
6 tandcsai segitségével, Dr. David :

életmdd (Anticancer- A New Way of -~ Servan-Schreiber nem élt hidba.

Life) cimti, mely
magyarul is

megjelent.




A Napkiraly feneke

1686. februdrjaban XTV.
Lajos francia kirdly
egy igen kényes
helyen névekvé

furunkulustél
szenved. Or- [/

- vosai lemosa-
Esokkal gy6-
- gyitjak, ami- 4
ket a kirdly e
éh('isiesen thr. ||
‘A furunkulus
elctinik,
‘a2 kendesok és

’
am

- borogatdsok el-
lenére hamarosan
. Ujra megjelenik.

[gy aztén a kirélyi bor-
bély segitségét kéri az Udvar,
- aki bemetszést hajt végre a ne-
- mes hdtsén. Azutdn egy mdso-
dikat, egy harmadikat... Ggy
tlinik, a kirdlyi sipoly gyégyi-
tdsthoz radikélisabb eszkozre
-van szitkség, jelenti ki a bor-
bély. Az orvosok nem értenek
egyet a jelentéktelen lakdj ja-
vaslatdval, és tovibbra is a szo-
kott médon, kendesikkel és
- borogatdssal kezelik a kirdlyt.
Akinek végiil is elege lesz a fij-
- dalombdl, és borbély vélemé-
- nyét kéri,

O pedig el84ll javaslatdval egy
radikalis beavatkozdssal kap-
_csolatban A kirdly beleegye-

zik a m{tétbe azzal a feltétellel,

hogy a borbély el6- [Ny
z8leg ,gyakorlatot

szerez”.
Furunkulus-
hi-

dny a 17. szdza-

ban nincs
di Franciaorszdg-
ban. Prostitual-
takon, kolduso-
|| kon ,gyakorol®

hogy
Végleg:

szétvalasztédjon

a borbély, a m- _
a borbélysag a sebészettdl”. :

¥l tétek nem egy-
/| szer haldlos kime-

A kirdly beleegyezik. Innentélé
szimitjuk tehdt, a kirélyi§
hétsénak koszonhe- |
téen, a modern se-
bészet kezdetét.

neteltiek. Ugyan-
azon év november
18-dn a kirdlyt
V' végil  megoperdl-
ja  Charles-Frangois
Félix, a bator borbély. A
mitét fényesen sikeriil,
egy hénappal késébb a
kirdly végleg gyégyult-
nak tekinthet®.
Héldbdél arany-
nyal és ajdn-
dékokkal ju-
talmazza a
kirdlyi fen-
ség az egy-
szeri bor-
bély.

O azonban

mist kér: hogy
a kirdly szervez-
zen specidlis okta-
tast abbdl a célbdl,

Ces histoires insolites qui ont fait la médicine (Jean-Noél Fabiani 2011)




»Szeresd a szived”

- Néhany egyszerti életmédbeli val-
 toztatdssal védheti szivét, a test
. motorjat.

Tegye le a cigarettat

A dohdnyzds noveli a vérrogok
: kialakulds4t, csokkenti az erek ru-
galmassdgdt, ami infarktushoz,
agyvérzéshez vezethet. A leszokds
“utdn 1 évvel felére csokken ez a
%kocka'zat, 15 év utdn pedig csak
annyi a kockdzat, mint azoknal,
- akik sosem dohanyozrak.

Mozogjon

A rendszeres testmozgas csokken-
ti a vérnyomdst, megeldzi a ma-
gas vérnyomds kialakuldsdt. Elke-
riilhetd igy az elhizds, a magas ko-
leszterinszint.

-

24 l‘
e
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Figyelje, mit iszik
Egy vagy két kis pohdr voros bor

jot tesz a szivnek, novelia ,j6” ko-
leszterin (HDL) szintjét. Ennél
tobbet inni nem szabad, az alko-
hol néveli a vérnyomdst.

Csokkentse a fesziiltséget

Kicsi stressz nem drt, de ha il
sok az aggodalom és a félelem,
az drt a szivnek. Tanuljon meg

5 szivbol jové jo tanacs:

¢ hagyja otthon az autét, gyalog menjen, ahova csak lehet

& sétaljon minden nap 20 percet

relaxdlni, lazftani, esetleg jogdz-
zon, ha érzi, hogy ideges. '

A s6fogyasztasra is figyeljen

A sok s6 magas vérnyoméshoz ve- |
zet, ami szivbetegségek kialakuld- -
sét hozza magdval. Napi 3 gramm
(egy mokkdskandlnyi) séndl tob- |
bet ne fogyasszon. Vigyizat, a ke- |
nyérben, készételekben, még a fa- |
gyiban is van s6, ezt be kell kalku-
ldlni a napi mennyiségbe. E

Keriilje az elhizast

A stlyfolosleg noveli a koleszte- |
rinszintet, a vérnyomast és igy a
szivbetegségek kockdzatdt. Egyen |
kevesebbet és hagyja el az iires ka- -
16ridt tartalmazd ételeket (kek-é
szek, siitemények, cukrozote ita- |
lok). Helyettitk egyen t3bb friss |
gyiimélest  és  gabonaféléket, |

igyon gydgytedkat.

& tancoljon! Lehet otthon is, egyediil is, eqy j6 zenére a radidban vagy a cd lejétszoban

&P vegye le a sétartét az asztalrdl

@ a lift helyett valassza a lépcsét



Eljenck a férfiak!

. Beszélunk réluk, szeretjiik Sket,
néha zsortolédiink velitk, mas-
- kor becézgetjitk 6ket-de nem tu-
- dunk nélkiiliik élni. A nék gond-
- jaival vannak tele az Gjsdgok, a
' tévé és a reklamok, de mi van
- szegény, szegény férfiakkal?

. Pedig nekik is vannak gondjaik:
félnek az 6regedéstél, a kopaszo-
dastél, az elhizastdl, az intellek-
- tudlis és szexudlis teljesitményiik
csokkenésétdl, attdl, hogy mir

nem taldljuk éket héditénak.
Hogyan maradhatnak fiatalok,
 egészségesek és szépek a férfiak?
Mozgas

Ha nem jirtak eddig sportol-

ni, itt az ideje. Barmely korban
bele lehet fogni, barmely for-
méban. Id6sebb korban legjobb
a séta, de még az izomépitést is
el lehet kezdeni, persze médja-
val. Az izoméllomdny csokkené-
se elhizashoz, eséskor csonttorés-
hez vezet.

Etkezés

Férfiaknak is fontos a diétdra fi-
gyelni, hogy j6 formaban marad-
hassanak. Iddsebb korban keve-
sebb kaldridra van szitkség, amit
leginkdbb zdldségekbdl és gyii-
molcsdkbdl tandcsos bevinni, ke-
riilni kell a zsiros ételeket, a sok
fehérjét, a talzott vords hus fo-
gyasztist. A dohdnyzds komoly
sziv-és érrendszeri betegségekhez
vezet, a thlzott alkoholfogyasz-
tds kdrositja a mdjat és az agysej-
teket.

Lelki egyensuly

A nyitott szellem, a kreativitis,
az érdekl6dés 4j dolgok irdnt se-

git elkertilni a szellemi leépiilést,
az Alzheimer kért. Fejrsenek ke-
resztrejtvényt, jdrjanak  tdrsa-

Mit tehetnek a férfiakért
a novények? Hajhullasra a
csalanteaval vald oblitést
ajanlom. Lelki egyensulyuk

érdekében igyanak rend-
szeresen citromfl tedt. A
kényesebb témakhoz pe-
dig keressék Gyuri bacsi
Férfiak tedja gyogyndvény
keverékét, melyet férfitar-
sainak készitett.

sigba, kidllitdsokra, el6addsok-
ra. Csatlakozzanak valamilyen |
klubhoz. Kezdjenek el sakkozni,
ultizni. Utazzanak. Olvasis nél- '
kil ne teljen el napjuk: lelkiik
egészsége érdekében olvassanak
minden nap. :

Szex

Mindenki az erejének és kedvé- |
nek megfeleléen. A héldszobai
testgyakorlatok kellemes mo-
don érzik meg a fizikai és szel-
lemi er8nlétet. Egyes élelmisze- |
rek, illéolajok stimuldlé hatisd-
ak. Egyenek sok gyombért, zel-
lert, tojdst, enyhén csipds flisze-
reket, haszndljdk a narancsvirdg,
jdzmin, a szantdlfa vagy a rozma-
ring illéolajdt. '

Prosztata

50 felett ajanlatos legalabb éven-
te ellendrzésre jarni, kiilonosen,
ha a gyakori éjszakai vizelések |
rendszeressé valnak. A jéindula-
ti prosztatagyulladds konnyen |
kezelheté, de kénnyen rosszin-
duladvd is valhat, érdemes oda- |

figyelni.




‘Ez az 5 000 éves nyavalya so-
kdig a kirdlyok betegsége vol:
V. Kiéroly és VIIL. Henrik is
‘szenvedrek téle. A kozépkor-
‘ban a tehetésebb osztily tagjai
kézote fordult eld nagy szam-
;Eban, aztdn néhdny szdz évre
el is felejtettiik, hogy létezik,

-egészen a XX. szdzadig.

‘Ma a reumatikus betegsé-
§gek leggyakoribb formaja,
.a felnott lakossag 4-15 %-at
‘érinti. Ennek egyik oka az
életkor kitolodasaban kere-
.send®, hiszen a kdszvény 30
%éves kor alatt alig jelentke-
zik, viszont sok 80 év felet-
ti id6s ember szenved téle.

Anglidban, Kindban éppigy
ismert, mint Afrikdban. Férfi-
gak kozote gyakoribb, a legjob-
‘ban érintett orszdg pedig Uj-
Z&and, ahol 50 évvel ezeldttig
‘ismeretlen volt, ma pedig a
‘maori lakossig 15 %-a szen-
ved koszvényes rohamoktél.

Végezzenek rendszeres tisztito
kurakat Tisztito teakeverékiink-
kel, és mellette igyanak napi egy
csésze erdei szederlevél teat.
Ezen kiviil felvaltva ajanlom még
inni az aprébojtorjan, a csalan il-
letve a nyirfalevél teakat szintén
naponta egy-egy csészével.

Ennek oka egy 6rokletes rend-
ellenességben és a tdplalkozds

ycivilizaciés”  4tlakuldsaban
keresend®.

A voros hiasokban, tenger
gylimélcseiben,  sorben, és
mas alkoholos italok-

ban, cukrozott

udit6kben gaz-
dag étrend ked-
vez a kialaku-
lasinak. Ezek az [
ételek vezetnek a
hugysavszint meg-
emelkedéséhez, mely
kristdlyok formdjiban
csapodik ki és rakédik
le az iziiletekben. Ha a lera-

kédott kristdly felszabadul és

Wé

,vandoruatra” indul, elviselhe—g
tetlen goresos fdjdalmat érezé
a beteg, leginkibb a nagy ldb-
ujjban. Ez a fijdalom magitsl
is elmalik néhdny nap alatt,g
de a betegség ettdl nem tiinik
el. Ha elhanyagoljdk, komoly
mozgdsszervi és  veseproblé- |
madkat okozhat. 5

A koszvény kialakuldsa elkeriil-
het$ egészséges diétaval. Keriil-
ni kell a fent emlitett ételeket-
italokat, helyettik tobb zoldsé-
get, fézve és nyersen, halaté

és barna rizst fogyassza- |

nak. Sokat segit egy

kandlnyi almaecet

és egy kandlnyi
méz egy pohdr
meleg  vizbe
keverve, reggel
¢hgyomorra
fogyasztva. Ke- |
riiljék a sok ndtri-
umot tartalmazé éte- :

leket, leginkabb a sét.



Kakukkfl’i (thymus serpyllum)

3000 méter magasan is megno
- még ez a kedves, apré, lilds vird-
~ gli gydgyndvény, melyet fliszer-
- ként is haszndlunk. A meszes ta-
lajt kedveli leginkébb, ezért bé-
~ven terem a Bikk hegységben.
- Ovatosan szedjék, mert kénnyen

kifordul a gyckere.

 Latin neve (thymus) azt jelenti:
 bdtorsig, erd. Az egyiptomiak és
~ az etruszkok a testek bebalzsa-
- mozdsindl haszndltdk. A goro-
g6k a templomok oltdrén éget-
k, fgy tisztelegve az istenek-
- nek. A szlivokndl szent novény
.~ volt, a Szlizanya névénye, ukrin
neve (mala materinka, anydcs-
ka) is erre utal.

- Nagyon jo fertétlenitd hata-
st gybgytea készithetd be-
 l6le, mely megvéd a beteg-
~ ségektd|, erésiti immunrend-
- szerlinket.  Kezel-
 heté vele kdhogés,

és vizhajtéként haszndlta. Lin-
né, a neves botanikus, akiknek
a novények rendszertani beso-
roldsit koszonhetjiik, migrénes
fejfdjasit karalta vele.

Kiilséleg bérfertdtlenitd, seb-
gyogyité hatdsi. Kisgyermekek
fird6vizében enyhiti a hasi gor-
csoket, erdsiti az immunrend-
szert. A Bukkszentkereszten
egy évig helyettesité kedves ha-
ziorvosunk is abban fiirdette
a gyerekeit egész télen, nem is
hidnyoztak soha az évoddbdl.
Olyan viszont el6fordult, hogy
csak 6k ketten nem voltak be-
tegek.

Az idén sok kakukkfii ter-
mett mifelénk. fgy szedtiik,
igy keriilt zsidkokba, hogy majd

Onok finom teit készithesse-

nek beldle:

horgbgyulladas, és
virusos  betegsé-
~ gekre is hasznaljak
. mar Ujabban.

A nék novényének
- nevezik, mert vérzé-
si rendellenességek
esetén is  haszndl.
~ Dioszkoridész, a hi-
res goroég orvos maj-
- betegségekre,  bél-
gorcsokre, agyi ke-

- ringési panaszokra

“Edes kakukkfii, tarts inkabb veliink. Kicsiny virdgodra vi-
gydzz a tig mezdn, mert jonnek feleltlen ldbak, akik letapos-
nak. Jonnek konyortelen kezek, akik kitépnek. Jonnek olya-
nok is, akik évatos kézzel elkérik bédité virdgod. Illatozz ne-
kiink naphosszat, hogy hiriil adjuk: most késziil a szivet-lel-
ket erdsitd teafii. Most kacagjon minden kisgyerek, mert a fiir-
ddjitk nemsokdra friss, édes, gyogyité kakukkfiivel telik meg.
Most tirja tdgra tiidejét minden ldny és fid, most késziiljon
szép ruhdban minden nd és férfi, mert a kakukkfii, a kicsiny
kakukkfi, minden gyengeség eltiproja, készen 4ll. Minden
alattomos kérokozé ellensége, minden lappangé idegen kites-
sékelGje, felvértezve sorakozik zsikokban, raktirban, kicsat-
tanva a kora nydri mez6 minden éltetd erejétél.” (K.Zs.)
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-agyunlg A szervezetunkﬁek a megfelelo

ofogamk10%
« tiidénk 83 %

e sziviink 73 %

miikodéshez vizre van sziiksége.

Testiink 60-65%-a vizbal all

* majunk 71 %

+ veséink 79 %
«izmaink 79 %
« csontjaink 31 %
 + bériink 64 %

« a vérplazma 90%-

Ez egy 70 kg sily embernél 42-
45 litert tesz ki. Hogy mennyi viz

De mennyit kell naponta innunk,
hogy ,felszinen maradjunk?”

Azt mondjik, minél tSbbet
iszunk, anndl egészségesebbek le-
sziink. Ez nem igaz. Semmilyen
vizsgalat nem bizonyitja, hogy a
thlzott vizfogyasztis méregtelenit,
vagy hogy barmilyen médon javi-
tand a szervezet mikodését. Hogy
cleget iszunk-e, a vizeletiink

ban tartalmaz vizet.

szine mutatja. Minél vi-
ligosabb, annal

- vesebb viz van. A csecsemdk tes-
§tének 75 %-a, azaz a hdromne-
gyede viz! Ezért is nagyon fon-
tos, hogy a kisbabdk, kisgyerme- ;
- kek mindig elegendd folyadékhoz

- jussanak.

A viz, amit megesziink

A gytimélcsokben, zéldségekbené
van a legtobb viz, a gordgdinnyé-
ben és a fejessalitiban pl. 95%. A
tejtermékek 80, a hasfélék 70, a.
sajtok 35-50, a kenyér 30 %-ban

tartalmaznak vizet.

Nem akkor kell inni, mikor:
szomjasak vagyunk, a szomjl'lségg
mdr a kiszdradds jele. [d6s em-
berek ritkdn szomjasak, nekikg

- van a testben, fiigg a nemtél, kor- jobb. ¢ csalddjuknak  fokozottan:
- t6l, testsilytol. A nék zsirtmege . oda kell figyelni arra, hogy
 dltaldban nagyobb a férfiakéndl, : napkozben t5bbszor igya-é
ezért a ndi tesben 5-10 %-kal ke- y nak. A fejfijds, migrén,

faradtsdg, szédiilés is le-
het a kiszdradas jele.



Gyogyteakat inni a legjobb

Gyogyitd hatasuk mellett felforralt vizzel készitjiik 6ket, tehat
abszolut biztonsdgosak. Szomjusag oltasara, folyadékpdtlasra
az élvezeti teakat ajanlom: télen a Téli, nyaron a Nyari teakeve-
rékiinket. Mindkettd frissitd, j6izl, a szervezetet erdsitd nove-
nyekbdl készul, és napjaban tobb csészével is lehet inni bel&-
lUk. Korlatlan mennyiségben fogyaszthato a citromfU, az apro-
bojtorjan, a macskamenta és a csipkebogy® tedja.

Utébbit (mar bizonyosan tudjak) hideg dztatassal készitjuk.

A viz, amit elveszitiink

Napi 2-2,5 liter vizet veszitiink a
vizelettel, az izzaddssal és a kilég-
zéssel. Napi 1 litert pérolunk eb-
bél a szildrd tdplalék felvétele so-
- rén. Tehat tovabbi 1,5 literre van
szitkségiink folyadék forméjaban.
. Ez persze vdltozhat: nagy meleg-
ben, fizikai erdfeszitéskor, fia-
- tal korban t8bb vizre van sziiksé-

glink.

Mit igyunk?

Legjobb folyadék a tiszea viz és
a gydgytea. A viz ne legyen pa-
lackos, a miianyag palackban to-
xikus gdzok keletkeznek, me-
lyek rkkelté hatdstak. Tébbfé-

le dsvanyviz vizsgdlata sordn ezek-

re az anyagokra bukkantak az
EWG (Kérnyezetvédelmi  Ku-
taté Intézet) munkatdrsai: klo-
roform, haloacetil sav (HAAs),
acetamifén, koffein, arzén, klér*.

A palackok el8dllitisdhoz hasznalt

és a vizben megjelené milliéféle
kémiai anyag (izobutén, toluén,

Forras: Dr. Florence Constant
L’ [lustré (Ziirich) , No. 33. 2011. aug. 17.65. old
*A forditd jaratlansdgdbdl adéddan a vegyiiletek magyar nevei eltérGek lehetnek.

polimerek) mind rékkelt('iek.é
A palackokat tslteni és szallita-
ni kell, ami kérnyezetszennye--
26. Helyette vegyiink hdzi vizszi-
r6 berendezéseket (pl. Brita) ésé
igyunk csapvizet. A vizet fémpa- |
lackban tdroljuk, ha magunkkalé

akarjuk vinni a munkahelyre.
Mikor igyunk?

Napkdzben arinyosan elosztva,
folyamatosan hidratdlva testiin-
ket. Egyszerre nagyobb folyadék-:
mennyiség kivilasztdsa igen meg-
terheli a veséket. 5




Roviden

Az V. Biikkszentkereszti
- Gyégynovény Napok az idén is
sok litogatét vonzottak. Nagy
- sikeriik volt a vendégeldaddk-
nak, a magyar Szent Korona
- replikénak, és Gj tednknak, a
Nyéri tednak, melyet eldszor

késtolhattak a Gydgynovény-
- hdz udvarén. Kertész Zsuzsa az
. idén is viddman és nagy hozzi-
- ériéssel vezette a kétnapos prog-
- ramot, melynek egyik fészerep-
16je Gyuri bdcsi, a nagytudisa
- fiivesember, az Egyesiilet elno-
ke volt.

. Kovetkez6 rendezvényiink a
Budapesti Egyesiileti Rendez-
. vény, melyet november 19-én
tartunk a szokott helyen, a Mii-
. szaki Egyetem épiiletében Bu-

- ddn, a Pdzmdny Péter sétdnyon.

Gyuri bdcsi tiszteletbeli pro-
: fesszor

Szeptember 3-dn Gyongyoson
- a Kdroly Rébert f8iskola rek-
- tora tiszteletbeli féiskolai ta-
. néri cimet adom4nyozott Gyu-
- ri bdcsinak. Szeptember-okt6-
ber folyamdn hdrom el6addst
' tart a biikki fiivesember a f8is-

kola hallgatéi szimdra gydgyno-
vényekrol.

Csdng6 malac az iroddban

A Bankdrképzé intézmény jo-
vend pénziigyi szakemberek
képzését végzi. A hallgatok fel-
adata, hogy minden évben egy
jotékonysdgi céld  pénzgylijté
akeiét szervezzenek. Ez idén a
mi egyesiiletiink is felvallal-
ta egy perselymalac ,hizlaldsdc”.
Az 6sszegylijtott pénzbél a csdn-
g6 gyermekek magyar tanuld-
sat timogatjik majd.

Z6ld tandcsok héziasszonyok-

nak:

Az ecet oldja a vizkdvet a ki-

véfézoben, a  vizforraléban,
gbzvasaléban.  Ecetes  vizzel

tisztithatd az ablakiiveg, tiikor,
csempe. Fertétlenitd hatdsa is
van. A mosogatdgépben az 6b-
lité helyett haszndlva szép csil-
logdst ad a poharaknak.

A szédabikarbona karcolds-
mentesen tisztitja a krémot, az
eziistot, a munkaaszealt. A mo-
sogépben fokozza a mosépor
hatékonysdgit, megelézi a viz-
koképzadést.
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! Egészséginket megirizni nem Grdongssség.
Neéhdny kvl gyogynaveény, egy-két jo tandcs,

N kitarté rendszeresséq kell hozzd, meg egy olyan

W napidr, ami kézen fogva vezeti dt Ondket az éven.
Ezeken az oldalakon egy dltalam kidolgozott

| rendszer taldlhats, mely cgész szervezetiimket crbsiti.
Forgassik haszonnal. Kivanok hozzd nagyon

boldog, sikeres 2012-¢s esztenddt!

Szabd Gybrgy = A bilkki filvesember

2012-es naptar

Mar késziil jov6 évi falinapti-
runk, melyben minden nap- |
hoz beirtuk, milyen tedt kell :
inni, hogy egész évben egészsé-
gesek maradhassunk. |

1054 Budapest
Bank utca 6.
Tel.: 06-1-269 3359

3557 Biikkszentkereszt
Kossuth utca 33.
Tel.: 06-46-390 278

info@gyorgytea.hu
www.gyorgytea.hu




