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Madr hetven éve nyelik a halak
a mikromiianyagot

Mdraz 1950-esévekotanyelikleamikromiianyagokat
a halak, ezek koncentrdcidja pedig folyamatosan né-
vekedett a beleikben - irja a Phys.org tudomdnyos-is-
meretterjeszté hirportadl.

LAzelmult 10-15 évben kézismert problémdva vdlt, hogy mianyag van
a vizekben. Valdjdban azonban az organizmusok azéta ki vannak téve a
hatdsainak, miéta felfedezték a miianyagot” - mondta Tim Hoellein, a
chicag6i Loyola Egyetem tudésa, az Ecological Applications cim( tu-
domanyos lapban megjelent kutatds vezetd szerzéje.

Hoellein a Field Museum ichthiolégusa, vagyis halkutatéja, Caleb
McMahan kozrem(ikodésével vizsgdlta meg a muzeum gydijtemé-
nyében lévé, az 1900-as évek 6ta rendszeresen begydjtott és alko-
holos livegben tarolt halakat, a pisztrangstigér, a pettyes harcsa vagy
csatorna harcsa, a feketeszaju géb és a Notropis stramineus nevd faj
egyedeit.

Evtizedenként legalabb 6t példanyt vizsgaltak meg. Eltavolitottak
emésztészerveiket, és hogy ezekben megtalaljak a mdanyagrészecs-
kéket, hidrogén-peroxiddal kezelték. ,Buborékol és habzik, lebont min-
den szerves anyagot, de a mtianyag ellendll a folyamatnak” - fejtették ki
a kutatok.

A hatramarad6é miianyag szabad szemmel nem lathatd, csak
egy sarga foltnak tiinik. Mikroszkép alatt azonban kdnnyen azono-
sithaté. Ha az apré maradvanyok szélei rojtosan kopottak, akkor szer-
ves anyagroél van szé, de ha nagyon simak, akkor nagy valészintiséggel
mikromUianyag.

A szakérték megallapitottdk, hogy az évszdzad kdzepe el6tt nem
voltak még mikromUanyagok a halak emészt&szerveiben, az 1950-es
évektdl, a miianyagtermelés beinduldsaval azonban egyre nagyobb
mennyiségben jelentek meg.

+Mikromlianyag szdrmazhat nagyobb, széttbredezett tdrgyakbdl, de
gyakran a ruhdkbdl erednek. Valahdnyszor kimosod a harisnyddat vagy
egy poliészter polét, apré szdlak szakadnak le és kertilnek bele a vizekbe”
- mondta Loren Hou, a Loyola Egyetem munkatérsa.

Kutatok alapos vizsgalatnak vetették ald a chicagéi Field Muzeum
halgyUjteményét. A 20. szazad elejétd| kezdve évtizedenként legaldbb
5 példany vizsgélataval arra jutottak, hogy a halakban mar az 1950-es
években megjelentek a mianyagrészecskak, és ezek mennyisége az-
6ta folyamatosan novekszik.

NV, A
%JM?A’L | ': P

QRGN

x\:;' A
**:; il

f« }ri \

eb ’
X([ "‘-.’é’ﬁx

“"'5-=.:~"

SIS

Az dllatok evoluciojdanak hidnyzo
ldncszemeként azonositottak
egy egymillidrd éves 6smaradvdnyt

Az Eszaknyugati-felfold térségében felfedezett
mikrofosszilia egy olyan organizmusrél drulkodik,

e

amely valahol az egysejtii és tobbsejtii él6lények
kozott helyezkedett el - olvashato a PhysOrg tudo-
mdnyos-ismeretterjeszté hirportdlon.

Az angliai Sheffieldi Egyetem és az amerikai Boston College
szakemberei altal vezetett kutatécsoport a Current Biology cimi
folydiratban szamolt be a Bicellum Brasierire keresztelt 6smarad-
vanyrol.

A komplex tobbsejtliség és az dllatok eredetét tekintjiik a két leg-
fontosabb eseménynek a foldi élet fejlédéstirténetében és a felfe-
dezésiink uj fényben vildgitja meg mindkét folyamatot” - mondta
Charles Wellman, a kutatas egyik vezetéje.

Hozzatette, egy olyan primitiv, gdmbalaka organizmust ta-
laltak, amelyet két kiilonboz6 sejttipus alkot, ami az elsé |é-
pés egy Osszetett, tobbsejtl szervezet felé. Ehhez foghato eddig
nem szerepelt a fosszilis dokumentacidban.

Wellman szerint az Uj fosszilia felfedezése azt sugallja, hogy a
tobbsejtl élélények evolucidja legkevesebb egymillidrd évvel
ezel6tt zajlott le és hogy az éllatok evolucidja el6tti korai esemé-
nyek az édesvizekben, példaul tavakban mehettek végbe, nem
pedig az 6cednban.

Tavaszi nagytakaritds a Cseritivel

Lecserélted a mikrédat? Utban van a bicikli? Kinétte
a gyermek a jatékait? Nincs szived kidobni? A Cseriti
boltokban tobbszorosen jo célt szolgdlhatnak az
otthon feleslegessé vdlt holmik...

Ha akad otthon olyan felesleges, funkciondlisan jol miikodé, esz-
tétikailag elfogadhaté allapotban 1évé targyad, berendezésed, esz-
k6zdd, amely masnak még hasznos lehet, add le a CSERITI halézata-
ban 6k tudjak, hogy hasznosulhat a legjobban!

Amit nagyon varunk: disztargyak; lakasfelszerelés; haztartasi esz-
kozok; muiszaki cikkek; konyhai eszkdzok; sporteszkdzok, szersza-
mok; jatékok; szabadidé eszkdzok; kiegésziték (cipd, tdska, bizsu, stb.)

MI A CSERITI?

A Cseriti nonprofit tarsadalmi vallalkozasként egy olyan fenntart-
hatébb vildgért dolgozik, ahol a targyak Ujrahaszndlata csokkenti a
hulladék mennyiségét, és javitja a raszorulok életminéségét.

A Cseriti Magyarorszag legrégibb és egyben legnagyobb, 9 egy-
ségbdl 4ll6 adomanybolt halozatat lizemelteti 2011 ta. Az elmdilt
10 évben 2500 tonna, nélkilink lomtalanitasra kerllé haszndlati
targyat juttattunk el uj, elsésorban raszorulé gazdakhoz, akik segit-
séglinkkel eddig mintegy 300 milli¢ Ft-ot takaritottak meg.

http://cseriti.hu Tel: +36 30 285 0030

:*"‘.’i | ! fi Wy /} | jf‘
;""- 'b:l ui.w e g : VJ \“’ ':?MH/,
\ . ". |’:. ?l’ '\'.
¥ i H o Ond t F\!‘\ 'ﬂ ' ,'.'._ W\



Az antarktiszi jégtakaro olvaddsa
magasabbra emeli a tengerszintet
az eddig becsiiltnél

A Harvard Egyetem kutatdi szerint az eddigi kuta-
tdsok jelentésen aldbecsiilték a nyugat-antarktiszi
jégmezo 6sszeomldsdval jdro globdlis tengerszint-
emelkedés mértékét.

A Science Advances cim( tudomanyos folydiratban az ugyne-
vezett vizexpulzi6 mechanizmus (water expulsion mechanism)
nev( folyamatot vizsgadlé mérések eredményeit mutattak be. Ez
akkor kovetkezik be, amikor a szilard kézetalap, amelyen a nyu-
gat-antarktiszi jégmez6 fekszik, felfelé emelkedik annak hatésara,
hogy csokken a jégtakard sulya az olvadas miatt. Mivel a kézet
a tengerszint alatt van, amikor megemelkedik, a vizet a kor-
nyezo teriiletekrél is az 6cedanba nyomja, ezzel még jobban
megemeli a globalis tengerszintet - olvashat6 az egyetem koz-
leményében, amelyet a Phys.org tudomanyos-ismeretterjeszté
portal ismertetett.

Az eddigi becslések szerint ha a nyugat-antarktiszi jégmez6
osszeomlik, a globalis tengerszint-emelkedés mértéke 3,2 mé-
ter is lehet. ,Kimutattuk, hogy a mechanizmus tovdbbi egy métert,
vagyis 30 szdzalékot ad ehhez” - mondta Evelyn Powell, a vizsga-
latban részt vevé kutato.

LA hatds nagysdga sokkolt minket” - mondta Linda Pan, a Har-
vard Egyetem kutaté-hallgatéja. A kutato szerint a korabbi tanul-
manyok, amelyek figyelembe vették a mechanizmust, kbvetkez-
mények nélkilinek értékelték azt.

Az egyméteres plusz emelkedés a kutatok szerint ezer
éven beliil kovetkezhet be, az elsé hatasok azonban nem csak
évszdzadok multdn lesznek érezhet6k. Pan és Powell szimulacioi
szerint mar a mostani évszazad végére 20 centiméterrel emelheti
amechanizmus a jégtakaro olvadasaval mar emelked6 vizszintet
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Az évszdzad végére eltiinhetnek
az észak-amerikai gleccserek

Az amerikai Oregon dllam févdrosdban, Salemben
temetést is rendeztek a Clark gleccsernek, hogy igy
szemléltessék, milyen pusztito hatdssal van a klima-
krizis a jégtakarora.

Egy fekete szbvettel letakart kis koporso felett tartottak csendes
megemlékezést, a koporséba egy livegcsében a Clark gleccser olva-
dékvizét tették. A jelképes temetést aggodod gleccserkutatok tartot-
tdk a salemi parlamentépulet Iépcsdjén, hogy felhivjdk a figyelmet
arra, milyen gyorsan emészti fel a klimavaltozas azokat a hatalmas
jégtomegeket, melyek egykor ott zstfolédtak az Egyesiilt Allamok
északnyugati részének hegyvonulatain. Fogyatkozasuk sulyosan ve-
szélyeztetheti a régio vizellatasat - irja a The Guardian online kiadasa.

»+Hatalmas szomorusdgot jelent ez, mert mindannyian tudtuk, hogy
rossz lesz, de nem gondoltuk, hogy ennyire” - mondta Anders Carlson,
az Oregoni Gleccser Intézet elndke,

A Clark gleccser a kanadai British Columbiatdl a Kalifornia északi
részéig elnyulé Cascade-hegységben talalhaté. Egykoron 46 focipa-
lya méret volt, mara azonban minddssze harom palyanyira zsugo-
rodott.

A gleccserek a sajat sulyuk terhe alatt a gravitacié hatdsdra mozog-
nak, de egy bizonyos mértéki tdmegvesztés utdn nyugvé jégfoltok-
ka valnak. Mas kozeli gleccserek is ,elhaltak” ilyen médon.

Mas hasznuk mellett a gleccserek olvadékvize tavaszonként a pa-
takokat és folydkat taplalja, melyek vizzel 1atjak el az alma-, korte- és
sz6l6lltetvényeket és ivovizet biztositanak a hegyek alatt 1évé varos-
ok szdmdra.

A kutatdk becslései szerint a folyok nyarvégi vizhozama 80 szaza-
Iékkal visszaeshet az évszazad végére a gleccserek zsugoroddsa és a
ho olvadasa miatt.

.Ezek a gleccserek nemcsak szép Idtvdnyt nydjtanak, hanem ezek a
viztornyaink is, ahol a vizet tdroljuk” - mondta Carlson.

A gleccserek csokkenése vilagszintl trend a Himaldjatél Svéjcig.
Amerika északnyugati részének gleccserei nem annyira ismertek, de
helyi szinten nagyon fontos szerepet jatszanak, eltlinésiik hatalmas
veszteséget jelent.

A szakértdk szerint a Cascade-hegység kiilondsen sebezhetévé
valik a gleccserek olvadasa miatt, ez ugyanis tobb problémat okoz:
megndvekszik az erd6tiizek kockdazata, eltlinhetnek egyes fajok, pél-
daul a szivarvanyos pisztrang, melynek sziiksége van a gleccserek al-
tal taplalt patakok, folyok jéghideg vizére.

Hosszu tdvon Amerika nyugati gleccserei szinte teljesen megsem-
misulhetnek.

Az Egyesiilt Allamok nyugati részének gleccserei tovdbb zsugorod-
nak, és az évszdzad végére nagyrészt eltiinnek” - mondta Andrew
Fountain, a Portlandi Allami Egyetem geolégusa, aki legujabb kuta-
tdsdban megallapitotta, hogy a Washington allamban 1évé Olympic-
hegység jégfolyamai valészindileg elttinnek 2070-re.

A liveghdzhatasu gazok kibocséatasanak drasztikus csokkentésén
tul nem sokat lehet tenni a gleccserek megmentéséért a szakértd
szerint. ,Nagyon nehéz megdillitani a zsugoroddst. Az emberek nem is
veszik észre, mennyire a gleccserekhez kététt orszdg vagyunk - ugyan-
ugy fiiggtink téliik, mint Svdjc vagy Norvégia. Fontosak, és nekiink nagy
szuksegunk van rdjuk” - fejtette ki Carlson
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A pikkelysomor kezelése természetes modszerekkel

A koéros bérhdmldst, amikor a test immunrendsze-
re megtamadja bdérsejteket, pikkelysomérnek vagy
pszoridzisnak nevezziik. Ez egy autoimmun korkép,
amelyben a férfiak és a n6k egyardnt érintettek, és tobb

tipusa létezik.

A pszoridzisban szenvedd személynél
a bdralatti rétegben rendkiviil gyorsan
névekvd sejtek helyezkednek el, melyet
egy autoimmun reakcié okoz. A b&r egyes
sejtjeinek ezen rendellenes noévekedése
eredményezi a test bizonyos teriletein a
gyulladt teriletek kialakuldsat, amelyek
foltos kilitésekben jelennek meg.

Kivalto tényezok

Az ilyen tlinetekben szenveddknek
kertlnitik kell azokat az ételeket, ame-
lyek autoimmun reakciét okozhatnak.
Az olyan ételek, mint a tejtermékek, a
gluténtartalmu termékek és a feldolgo-
zott ételek fellangolast valthatnak ki. Mi-
vel ez a tlinetegyiittes a bért érinti, barmi,
ami kdrositja a bért, szintén sulyosbitja a
tlneteket.

Mint annyi autoimmun kérkép esetén,
ugy tlnik, hogy a stressz is kivalté oka
lehet a pikkelysomor felldangoldsanak.
A stressz ugyanis sokféleképpen hat a
testre, ideértve az immunrendszer gyen-
gitését is. A felsé 1éguti fert6zések is rom-
lashoz vezethetnek. A dohanyzdékat is
jobban érinti a pikkelysémor.

Az alkoholfogyasztas is sulyosbithatja a
pikkelysémor tiineteit.

A hideg, szaraz id6 megneheziti a pik-
kelysomorben szenvedék életét. A flités
a téli hénapokban tovabb sulyosbithatja
a helyzetet. Az otthoni leveg6 parasitasa
szaraz hénapokban segithet a pszoriazis
kezelésében.

Pikkelysomor és napfény:

A végsé természetes gyogymod

A pikkelysomorben szenved6 emberek
gyakran azt tapasztaljak, hogy a napsuté-
ses id6 segit a pikkelysémor tlineteinek
enyhitésében. A nap UVB sugarai ugyanis
lelassithatjdk a bér novekedését és le-
vélasat. A napfényt az utdbbi években
démonizaltdk, mert a tulzott expozicid
olyan sulyos b6rprob|éma’kat okozhat,

mint a melanoma
(b6rrdk). A napsi-
téses idé azonban
dontd fontossagu az
egészséglink szem-
pontjabdl. Ha bériin-
ket napfény éri, D-vi-
tamin termelédik.

Ez a vitamin fontos az immunrendszer
mUikodéséhez, valamint a kalcium és a
foszfor felszivodasahoz nélkulozhetetlen,
tobb, mint 200 enzimreakciot segit a szer-
vezetben.

Napkdzben akar tiz- husz percet is lehet
tolteni a napon, ugy, hogy semmi kdrosnak
ne tegyik ki magunkat. Ne hagyjuk, hogy
bdriink megégjen vagy irritaléddjon.

Természetes gyogymodok

Ezt a kérképet sem lehet csak egyetlen
szerrel vagy ponton kezelni. A gyégyulas-
hoz a kivalté tényez6k elkerilése alapve-
t6 feltétel.

A beleinkben taldlhaté mikrobiom
rendszer felel6s az immunitadsunk 70%-
aért, igy nem véletlen, hogy beleink rend-
betétele nagyon fontos feltétel.

Erre a Herbafulvot ajanlom, amely egy
gyogynovényekbdl és fulvosavbol allo
kivonat és bizonyitottan megsziinteti a
belek ateresztd képességét a méreganya-
gokkal szemben és magas arginin tartal-
manal fogva segiti a lizin felszivédast a
bélben, amely sejtméregként funkcional,
ha a belekben marad. Reggelente a ma-
gas pektin tartartalmu almarost fogyasz-
tasa a javasolt.

A gyogygombak koziil a pecsétviasz
és a laskagomba, amit a szakirodalom je-
16l. Ezen kivil a magas D-vitamin miatt a
bokrosgomba fogyasztasa ajanlott. Ezek-
bdl érdemes keveréket késziteni.

A szakirodalmi kutatdsok alapjan a
gyogygombak rendszeres fogyasztasaval
az immunrendszer megfeleld miikodését
tudjuk segltenl|
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lli6olajokbél készithetlink egy gyul-
ladascsokkentd, sejtregeneraciét foko-
z6, a bér hadmlasat csokkentd krémet.
A kalabafa és a koromvirag olaj, va-
lamint az ordogcsaklya vagy arnika
macerdtumok jok, mint hordozé olaj. (Le-
het ezek egyenlé ardnyu keveréke 50 ml 6sz-
szesen), feltétlentl érdemes 30-50%-ban
strd aloe vera géllel keverniink és bele
tenni macskamentaill6olajat 10 cseppet,
CBD olajat (3 ml 10% -os) , katrafayt 10
cseppet, geranium bourbont 10 csep-
pet, levendula spicat 20 cseppet.

Ha idaig elolvasta a cikkem és érdekli, a
téma, akkor nincs mas teendd, mint meg-
nyitni egy bongészét és beirni a www.
aromadoki.hu weboldal cimét. Itt az ol-
dal aljan van a hirlevél feliratkozés mezé.
Meg kell adnia a nevét és e-mail cimét és
én azonnal elkiildom azt az E-Book-ot (80
oldalas elektronikus kényv), amiben részle-
tesen kifejtem, hogy milyen természetes
modok léteznek arra, hogy kezeljik, illet-
ve megeldzziik szervezetiink koéros aktivi-
tasat.

Tandcsért forduljon

hozzdm!
Dr.Varnagy Emese aromaterapeuta

emese.varnagy@aromadoki.hu
www:aromadoki.hu
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Ndlunk is egyre népszeriibb a madarsaldta

A maddrsaldta vagy mds néven
galambbegysaldta ndlunk va-
don is €l6 kis térozsds novény. A
spendtot leszamitva névényi tdp-
ldlékaink kozoétt nincs még egy,
amelyik olyan sok magnéziumot
tartalmazna, mint ez a sotétzold sa-
ldta, méghozzd olyan magas kon-
centrdcioban, hogy nyugodtan
nevezhetjiik gyogyszernek a termé-
szet patikdjabol.

A madarsalata sajnos még midig nem tul
gyakran fordul el a hazai boltok kinalata-
ban. Pedig példaul a szomszédos Ausztria-
ban nagyon népszerd, ahol elsésorban koz-
vetlendl a biolégiai médszerekkel dolgozé
termel6tdl vasaroljak. Hazankban hat faja
él vadon, ezek kozill a saldta-galambbegy
(Valerianella locusta) korai téleveleit szedik
(levélrézsajat), mieldtt virdgzé szdracskat
hajtana.

A madarsalata gyogyhatasai

« Er6siti a szivet, megelézi a szivkarosodast
- Aktivalja az anyagcserét

« Fokozza a stresszt(irést

« Hatasos a sportoknal, fokozza az életer6t
« Javitja a koncentraloképességet

«Védi azimmunrendszert, a sejteket

« ErGsiti a nyalkahartyakat

- Serkenti a vérképzést

Mint a tobbi s6tétzold leveles novény, a
galambbegysalata is sok vasat tartalmaz,
bioldgiailag optimalisan felhasznélhato for-
mdban. Ez a nyomelem vorosvértestek fon-
tos alkotdrésze, amely a sejtek Iégzéséhez és
az energiaellatashoz életfontossagu oxigént
széllitja a szbvetekbe.

Vashidny esetén a csontvel6 nem ké-
pes megfeleld mennyiségl vorosvértest
képzésére. Ennek kilondsen a néknél
van nagy jelent6sége, akik havonkénti
menstrudcids vérzések idején gyakran
tobb mint 60 ml vért veszitenek. A vas-
hidny a faradékonysag, bagyadtsag vagy
a koncentracié hianyanak gyakori oka az
|skolas gyermekeknel is. Els6 ﬁgyelmez-
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Vegetaridnusoknak (azok, akik tojast sem
fogyasztanak) kiilonosen ajanlott a vastar-
talmu zoldsalatak fogyasztasa. A C-vitamin
jelentésen javitja a szervezetbe keriilé fe-
hérjék hasznosithatésagét. Ezért javasoljuk
a madarsalatara citromlevet csopogtetni.

A magnézium mintegy 300 fontos enzim
alkotérésze, amelyek az anyagcserében
életfontossagu szerepet jatszanak, és ezen-
kivll serkenti a géneket a sejtmagvakban.
Hatésa: fokozott életeré és koncentraloké-
pesség.

A madarsaldta tovébbi, egészségiink
szempontjabol fontos alkotorészei a magas
koncentracidban megtaldlhaté béta-karo-
tinok, amelybdl a szervezetben A-vitamin
képzdédik. Az A-vitamin a nydlkahartydk,vé-
ddszentje” azimmunrendszerben.

Hogyan fogyasszuk?

A hervadt leveleket tavolitsuk el, majd
mossuk meg a salatét, és hagyjuk jél lecso-
pogni. A térozsat szedjik ki levelecskékre.
A madarsalatat sose taroljuk huzamosabb
|de|g, a’r a vésérlés napjan hasznaljuk

A

fel, mert kiilonben elveszti frissességét, és
iztelenné vaélik. A madarsalatat lehetéleg
mindig C-vitaminban gazdagon (a legjobb
citromlével) készitsuk el.

Hetente kétszer egy-egy adag madarsa-
lata csokkentheti a nyalkahartyak gyul-
ladasat és védi a szervezetet a szabad gyo-
kokkel szemben. A szabad gyckét megkotd
béta-karotin azonban csak akkor fejti ki ezt
a hatasat, ha a saldtéba olajat teszlink, vagy
egyidejlleg vajat, zsirt fogyasztunk.

TOJASOS madarsalata

Hozzavaldk 2-4 személyre:

200 g galambbegysalata

2 tojas

2 ev6kanal citromlé

1 ev6kanal méz

2 evOkanal napraforgémag

Elkészitése:

A maddarsalatat mossuk meg és készit-
stk elé. A citromlébdl és mézbdl keverjink
Ontetet és Ontsiik a saldtara. F6zzik meg a
kemény tojasokat, szeleteljik fel, és koritsiik
a salatdval. Hintsiikrd a napraforgomagot



»S mert hosszu volt és meredek az ut,

S magdnyos, sotét tdjon vitt keresztiil,

im: dalt fakasztott ajkamon

Es Idmpdst adott kezembe az Ur!”
Joyce Kilmer

Kedves Olvasé! Tovabb folytatjuk utunkat
a tudomany és a magia hatdran. Az el6z6
cikkel kapcsolatban egy-két olvasénk azt
irta: ,Elég nehéz terepre vittél benniinket, még
szerencse, hogy az Osszefoglalé helyére tette
a dolgokat” Erre azt mondtam: ,Dehogy ne-
héz a terep, csak szokatlan! De mit tehetek, ha
ilyen komplikdlt az ember, és az ELET maga!”

Fiatalkori Utmutatém jutott eszembe:
»~Nagyon lealacsonyitjia a gondolkodé szelle-
met, ha a test Isteni tokéletességli hajlékdban
élve, nem érdekl6dik annak szerkezete irdnt!”
igy, hat folytassuk csak batran utunkat, még
akkor is, ha itt-ott furanak tliné dolgokkal
talalkozunk, vagy azokat meg is kell jegyez-
nink a jobb megértés érdekében! Nos,
haladjunk a kijel6lt aton, a DNS mentén!
Kétségeink lehetnek! De el kell hagynunk
a média ,tények nem szamitanak” kényel-
mesnek t(in, de hazug befolydsolasat! Ba-
torsagot kell meriteniink, és a ,kényelmes
hazugsdgok” felirati bejarat el6tt varakozd
hosszu sort el kellhagynunk, és a , kellemet-
len igazsdgok” el6tt varakozok kis sordba
kell bedllnunk! Raadasul, a ,Jézan Esziinket”
is hasznalni kelll Széval, munkara fel!

Emlékeztetek arra, hogy ,a DNS tome-
gének 1-3%-a csak az a rész, ami a fehér-
jéket kodolja. A tobbi 99-97%-ot a mai
tudomany ,szemétnek” tekinti, azaz ugy
gondoljak, nincs genetikai funkcidjal”
Azonban Garjajev GBV modelljében, pont

ezeket az informécidkat kutatjak!

Az embernek magasabb szellemi szintre
kell emelkednie, hogy mentdlisan meg tudja
védeni magdt, létre kell hoznia egy mentdlis
burkot, rd kell vennie a szervezetét arra, hogy
WVédelmi” lizemmddban mUikédjén. Sejtjein-
ket megtanithatjuk arra, hogy ne fogadick be,
vagy vezessék dt inaktiv dllapotba ezt az in-
formdcidt, hiszen az ember tudata képes be-
folydsolni ezeket a torziés mezéket.”- mondja
Garjajev.

A probléma kezelésére egy Mishin te-
kerccsel miikodé Garjajev-modulatort
terveztek, mely fizioterdpids eszkdz. Ez a
hulldamgenetika alapjan gyogyité hatéssal
van az emberi szervezetre, befolydsolva
a fizikai mezé rezonans hatdsat. A nyelvi
hulldamgentika alapelvei szorosan kapcso-
lI6dnak az ugynevezett torziés (Orvény)
hatasokhoz, melyek az emberi testben a

legfontosabb szabdlyozé funkcidkat biz-
tositjak. Mishin eszkozei az elektroszatikus
mezd tulajdonsagainak felhasznalasaval
hatolnak be a kérokozé képzédményekbe
és megsemmisitik azokat. A Mishin teker-
csei dltal [étrehozott mezét Garjajev matri-
xai modulaljak. A két technoldgiat egyesit-
ve, azok jelentésen fokozzak egymas pozitiv
hatdsat. Az orvénygydgydszat az dnszaba-
lyozasi mechanizmusok beépitési feltételei-
nek megteremtésén alapul. A terapia szek-
cidinak hatasa hosszuatavu. A test sokaig
képes emlékezni a kapott hatasra.

A kutatdsok és kisérletek alapjan kidol-
gozott program, melynek elemei az un.
matrixok, alapvetéen az egészséges emberi
allapot kvantum-audié dbrazolasai. Ezek az
emberi testre helyreallité és igy fiatalitd ha-
tassal vannak. Azonban ez egydltaldan nem
jelenti azt, hogy eldobhatjuk a hagyoma-
nyos orvostudomanyt! Ezek a programok
nem helyettesitik, csak kiegészitik a ha-
gyomanyos gyogymodokat! Azaz nem
csodaszerrél van szo, nem lehet hatraddlni,
semmit sem téve és varni amig a varazslat
megtorténik! Nem vardzspalcardl van szo,
nem a csoda almardl, mint a mesékben,
aminek elfogyasztasa utan minden rend-
ben lesz, egészséges, fiatal és szép leszel! Ez
egy hosszu, kitartast igénylé feladat, mely-
hez pozitiv hozz4allas és hit szlikséges! Ez
nem azt jelenti, hogy nincsenek azonnali
hatdsok. Vannak, de ezek leginkabb valami
extrém korilményhez kotédnek! (Emlékez-
tetem a Kedves Olvasét, dr. Ashai monddsdra
a Gel32, szerves germdniummal kapcsolat-
ban: hinni kell benne!)

A hulldmgenetika eddig kidolgozott mat-
rixai harom csoportba sorolhatéak' univer-
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zalis, egyéni és allati matrixok. A ,matrix”
egy hulldmgenetikai hanganyag, ami egy
memoria kartydn van (pendrive) és kiter-
jesztését tekintve .wav, vagy .mp3 formatu-
mu, és igy az otthoni altaldnos elektronikus
eszkdzokon kényelmesen lejatszhato. A fajlt
fulhallgatoéval kell hallgatni, és egyidejlileg
a Garjajev modulatorba is be kell vezetni a
hangot, ennek specidlis tekercsantennajat
pedig a test megfelel6 helyére kell helyez-
ni. A helyredllité hatds a moduldtor nélkul
is mdkadik, csak nem annyira intenziv mint
modulatorral.

Univerzalis matrixok: Ezeket kilonféle
természetes eredet(i bioaktiv anyagok-
bdl (ginzeng, pantokrin, eleutherococcus,
méhpempd stb.) hozzdk létre, amelyekrdl
ismert, hogy helyreallitjak, megerdsitik és
meggydgyitjak a testet.

No1 ,Az immunrendszer korrekcidja” A
program segit az immunrendszer erdsité-
sében.

No2-1,A csontrendszer korrekcidja.’

No2-2 A sziv- és érrendszer korrekcidja’.

No2-3 ,Az idegrendszeri rendellenessé-
gek korrekcidja!

No3 ,Rdkellenes program.” A program a
rak kezelésére iranyul.

No4 ,Azemésztérendszer dltaldnos anyag-
cseréjének és miikodésének korrekcidja.”

No5 ,Az 6regedés gdtldsa” A beteg jelen-
legi életkoraban.

No6 ,Férfivonal” Férfi betegségek.

No7 ,Néivonal”NGi betegségek.

No8 ,Ldtdstdmogatds” Megbrzi a szem
egészségét nagy vizudlis terhelés mellett.

No9,Fiatalité program 40 évesre.” Az élet-
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korral 6sszefliggd véltozasok korrigalasa a
testben.

No10,Parazitaellenes program.”

No11 ,Karcsu alak” Az anyagcsere és a
hormondlis szint helyreallitasa.

No12 ,Allergia ellen.” Az emberi szervezet
immunitasanak fenntartasa.

No13 ,/fiisdg és a bér egészsége.” A bor
javitasa, fiatalitasa, védémechanizmusainak
aktivalasa.

No14 ,Hulldm immunitds a virusok ellen.”

Az immunrendszer megerdsitése, a virusok
ellen.

Egyéni matrixok: Egyéni bioldgiai ada-
tok alapjan.

Az egyén testére szabott matrix, melynek
alapadatait az adott személy biolégiai anya-
gai, (koldokzsindrvér, Gjszilottek méhlepé-
nye, sajat gyermekkori fényképe) alapjan
készitett matrix, a készitéséhez a probléma-
kat, a személyes adatokat, és a kivansagokat
is megadjak. A foton lathaté gyermeknek/
személynek egyediil kell lennie (barmilyen
vagas vagy képszerkesztés elfogadhatat-
lan), egészségesen és boldogan, a fejnek
jol lathatonak kell lennie. A felvételnek
nyugodt id&jarasi korilmények kozott kell
késziilnie! (Viharban, villdmlasokban, stb.
nem megfeleld!). A legkozelebbi vér szerinti
rokonok fényképe is megadhaté, de halott
rokonok fényképeinek felhasznélasa szigo-
rdan tilos!

Allati matrixok: Igény van ra, mivel
nemcsak az emberek, de a kedvenceik is
kiilonboz6 betegségekben szenvednek. Az
egyéni programmatrix elkészitéséhez egy
egészséges dllat fényképére van szikség.
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Az egyetlen kovetelmény, hogy a fénykép
egészséges allatot abrazoljon. Ami a tob-
bit illeti, az allati matrix el6allitdsanak me-
chanizmusa megegyezik az egyedi emberi
matrixéval.

Osszefoglalé: A sejtek rendellenes mi-
kodési korilményei kozott a sejtmembran
vezetbképessége megvaltozik, a membran-
potencial csokken. Ez az ember normdl alla-
potdnak megromlasdhoz vezet. A Garjajev-
Mishin moduldtor rezonans hatdsara a
sejtek, szovetek és szervek allapota normali-
zalédik, a sejtfal potencidlja megné, a toltott
és degenerdlt sejtek képesek regeneralédni.
Azimmunrendszer aktivalédik, a sejtek ener-
gia-informacidés folyamatokat inditanak el,
amelyek a test egészségesebb dllapotadhoz
vezetnek. A modulator alkalmazasa fajda-
lommentes és nem jar mellékhatasokkal. A
beteg ezt otthon, nyugodt helyzetben, Glve
vagy fekve teheti meg. A késziilék mukodé-
sét a ruhdzat nem akadalyozza. A foglalkozés
utdn a beteg aktiv életmoédot folytathat. A
betegek ennek a terdpidnak koszonhetben
erésebbé és viddmabba valnak, és tovabbi
energiaval toltédnek fel.

A modulatorral végzett kezelés az egész-
séges emberek szamdra is hasznos. Hasz-
nalata noveli az életerét, és elésegiti a test
fiatalitdsat. Ez nemcsak egy moédszer sza-
mos betegség kezelésére, a fajdalom eny-
hitésére, de a moduldtor hatdsdnak van
egészséget javitod és betegséget megel6z6
hatésa is. Erdekességként jegyzem meg,
hogy Garjajev modulatora nemcsak az em-
beri egészség helyredllitasara hasznalhato,
hanem az dllattenyésztésben és a novény-
termesztésben is. A késziilék haszndlata
elétt azonban gondosan olvassuk el a hasz-
nélatra vonatkozé tanacsokat és figyelmez-
tetéseket! Kulon figyeljink a biztonsagi ko-
vetelményekre!

Erdei Istvdn

A cikkiink célja nem a készlilék rekldmozd-
sa, hiszen az EU-n kiviili gydrtétdl szdrmazik,
jelenleg hazdnkban nehézkes a beszerzése
(Bdr ez lgyben informdcidink szerint ha-
marosan pozitiv vdltozds térténik) A célunk
az olvasé figyelmének felhivdsa arra, hogy
mennyire csoddlatos testiink, milyen mélyen,
elemi szinten bele van kddolva az éngydgyi-
tds lehet6sége, melyet érdemes alaposan
megvizsgdinunk. Fogadjunk minden dj vagy
szdndékosan a ,szényeg ald rejtett” régi tu-
ddst és informdcidt nyitott elmével, mert csak
igy taldlhatjuk meg a sajdt utunkat az egész-
ség megtartasa vagy a gyogyu/as felé.
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A gyiimélcsok izb
gazdag, dm valda
egészen kiilonleg

”

Ezt az izletes gyumolcsot, amely a
rozsafélékhez tartozik, sok kertben ter-
mesztik. Szinte mindegyik konyha fel-
hasznélja, majdnem olyan mértékben,
mint az almat, kortét vagy szilvat. A
malnanak kilénlegesen finom aroméja
van, és bel6le remek dzsem, fagylalt stb.
készithetdé. A malnabokor A-vitamin-tar-
talmu gylimolcse a hegyvidéken vadon is
terem.

A malna a foldi szedernek piros testvé-
re, 6shonos Eurépaban. A kdzépkor 6ta
kertekben termesztik. Minden évben Uj
vessz6ket hajt a malnacserje foldalatti
tarackjabol. Sokféle fajtdjat termesztik,
kétszer és folyton termdket, amelyeknek
mas és mas a termdideje (junius és szept-
ember kozott). Kilonosen zamatos izl az
erdei mdlna, am szedésének nehézsége
miatt nem olcsé.

A malna gydgyhatasai

A malna A-vitamin-tartalma termé-
szetes gydgyhatdasu anyag tobb szembe-
tegségnél és lataszavaroknal. A kinai ter-
mészetgydgyaszatban a gyenge latas és
éjszakaivaksag (farkasvaksag) kezelésére
alkalmazzak Az A-vitamin a Iatoblbor, .

.

rodopszin egyik alkotérésze. A malndban
Iévé magas koncentracidju rutinum erdsi-
ti a szem ereit, és javitja a szem tapanyag-
ellatasat.

A malna rendkivil gazdag C-vita-
minban. Ez az immunvitamin hatasat a
rutinummal szorosan egyiitt fejti ki, csilla-
pitja a vérzéseket az egész szervezetben,
igy gatolja példaul az orrvérzést és a fog-
inyvérzést. Az dzsiai orvoslasban a malnat
a tulsdgosan erdés menstruacids vérzések
ellen is hasznaljak. A malna fokozza a viz
kilritését a szervezetbdl, és segit a szék-
rekedésnél.

A malna sok biotint tartalma. Ez a B-vi-
taminok csoportjdba tartozé ,szépségvi-
tamin” a benne 1év6 kén révén biztositja
a haj csillogasat és surliségét, és egyben a
bér puhasigat is.

Igaz, az emberi szervezet is képes
biotint el6allitani, de csak akkor, ha egész-
séges bélfléraval rendelkezik. Hidnyos
taplalkozés esetén a bélnyalkahartya ki-
szarad, és ilyenkor nem vagy csak kevés
biotin képzdédik.

A maélnakura megszépiti a hajat és a
bért., Ebbdl a célbdl néhdny napig fo-

_gyasszunk malnat tartalmazo taplalékot.

R

Gurul asmdina

A legjobb frissen!

A malna puha, bdlevl gylimolcs, valé-
saggal szétomlik a szajban, minden egyes
szeme kiilén élvezetet okoz. [ze annyira
jé nyersen, hogy szinte kar lekvarnak be-
fézni. lgaz viszont, hogy a lekvar télen is
hozza ezt a nagyszer(i aromat, és vissza-
emlékezhetlink azokra a nydri napokra,
amikor a kertben a mélnat szedtik, vagy
kirandulason az erdei malnat gy(jtotte a
csalad.

A malnat nem lehet sokdig térolni,
hamar megromlik és megpenészedik.
Konnyen 0Osszehuzédik, és még a ko-
sarkaban is megnyomédhat. A vasarolt
malnat otthon gondosan ki kell vélogat-
ni, a szennyezédést dvatosan mossuk le
réla, inkdbb csak oblitsiik le a csap alatt.
Nyomban készitsuk el, ha megmostuk.

A malna, akdr az erdei szamdca vagy
a foldi szeder, szedéskor a legjobb izii.
Ha madlnaszorpnek vagy malnafagylalt-
nak szeretnénk elkésziteni, nem kell fel-
fézni, elég a gylimolcsét hidegen szitdn
atnyomni. Mint mas bogyés gylimolcsot
is, még izletesebbé tehetjiik tejszinhab,
joghurt vagy turé hozzaadasaval Finom a
tejberizsben is.
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Novella

Torténetlink elétt vagy szaz évvel sem
érdekelte a foly6 lakéit, hogy milyen is
lehet a vizen kivili vildg. Zala folyobdl
sem pislogtak a halak a part felé. Még
Balatonhidvégnél sem, amikor felbukkan-
tak a kubikusok. Az sem érdekelte Sket,
hogy az emberek a Mekenyei hidnal el-
kezdtek asni, mocsarat csapolni. Es még
j6 harminc évig turték, talicskaztak a fol-
det, mig végre Zalacsanynal letehették a
kubikus szerszamot.

Méar zsugorodott a mocsarvilag, és az
egykor ott él6 allatok nyoman, mar ga-
bonat arattak a parasztok. Hova tlintek a
nadifarkasok, ha netan-tan még valaki is
keresné 6ket? Azok mar régest-rég elbuj-
dostak mas vidékre. S annak is mar jé ide-
je, hogy megritkult a nad, s avval egyutt
megfogyatkoztak a vizimadarak is. Nem
csoda, hogy az utolsénak maradt topor-
tydn mama is kendébe kototte a mar jarni
tudo csikaszgyerekek motyait.

Mikorra az akkori halgyerekek is aggas-
tydnnd vénultek, mar olyan fegyelme-
zett, szépen szabott, szabdlyos meder-
ben élhettek, ami eddig még a térképen
sem szerepelt. Ha akartak volna, akkor az
Uj csatornan keresztiil ledszhattak volna
Fenékpuszta mellett, egyenesen a Bala-
tonba.

— De mar ki a fene akar vénségére Uj
vizekre Uszni? - Mondjak, hogy a torkolat
el6tt a vashidon, mar vonat is atkattog
a viz felett. Attdl pedig egy kdpésnyire,
nydron mar csukott szemmel is érezhetik
a benzinbztél, hogy itt méar autdk vonul-
nak a fejik felett.

Mindez a felszin alatt nem sok vizet
zavar. Mindenki éli a sors altal elrendelt

Mint a zalai Pavli-
csek, a ,Kék compd”
kocsma tulajdono-
sa, nala a viz alatti
vendégek békésen
megférnek egy-
massal, mindenfajta
atrocitdsok nélkul.
Na, ezt a tulaj ere-
je is garantdlja. A
csapszékben meg-
szokott szlirkén telt
egyik nap a masik
utédn. Csak egyszer
tortént egy szeren-
csésen végz&do vidam kaland, amire még
ma is elismeréen cuppognak a vendégek,
ha ivés kozben széba keril. Az a nevezetes
esemény Ugy kezd6dott egy keddi napon,
hogy a Kék compdban nem tortént sem-
mi. Csak hdrom ponty vérakozott tirelme-
sen Pavlicsekre...

Csak vartak és vartak, s kozben mar csak
tessék-lassék kartyaztak. A jaték ellaposo-
dott, miutan a sovany sugér lekopasztva,
szitkozéddva elUszott. A szerencsétlen a
prémiumdat akarta megdupldzni — mert a
Kukacaprité BT jol fizetett —, mikor leilt
ezekhez podkerezni. Egy szaftos, harom-
kiralyos full house-t kapott elsé leosztas-
ra. De az a marha, dagadt Ignac annyira
felverte a licitet, hogy a slgér azt hitte,
hogy annak legaldbb szine vagy pdkere
van, és kiszallt. De aztan mikor meglatta
a nyomorult harom nyolcast, amivel Ignac
a pénzt benyalta, szidta a halak istenit, és
vette a kalapjat.

- Utols6 leosztas, duplazunk! - kurjan-
totta Ignac, majd rendelt egy csajka idei
kukacot Trora vagott dmsztelt hlnarral

A zalavari Pavlicsek

Az mdr 6roktél fogva tigy rendeltetett, hogy tavasztdijt
a lefelé vonulé Zala foly6 - még joval a torkolat elétt -
vizének oszoljt vezényelt. llyenkor aztdn kedviik szerint
eltiintek a Idposban. Ezért a Zala-vélgy, ha akarta, mo-
csdrnak hihette magdt, vagy ha nagyobb az ambicidja,
taldn még tonak is. Az bizony gyakran megesett, hogy
az eltévedt halak sem értették, hogy hovad tiint hirtelen
labuk alél a meder - taldn a markolab vitte el?

0Odén, ki szintén nem volt angolna de-
rekd, egykedvien bélintott, leverte szi-
varjarél a hamut. Egy buksza pénzt ontott
maga elé az asztalra, és szeretettel megsi-
mogatta Jolan labat.

Felesége — a pontyoknal is ritka nevi
Jolan - haldsan ranézett, és itta tovabb a
szokasos algasnapszat. Néha azért lopva,
aggoddva flrkészte férje arcat, ahogy az a
mar a rendelés nélkil kapott tejbe kuko-
ricat turkalta villdja hegyével. Mikor ideje
jott, gondosan kiszamolta neki a harom
z0ld és két piros tablettat, amit az orvo-
sa irt fel sziv, reuma és gyomorbantalmak
ellen. Kdnnyezett néha, mert tudta, hogy
titokban extrahizlalt szocskéket zabal ma-
rokszdmra. Gyakran hallotta mikor éjjel
labujjhegyen, atoson a kdnyves szobdba,
és a klasszikus muvek mogil el6huzza
a tilos csemegét. Hidba is szélna, nem
véltoztatna semmit sem. Hogy nagyon
hamar meghal? — Na és? De kedvére éli
még a maradék idejét. — Jolannak ilyen
gondolatok jartak a fejében, mikozben
urat nézte, de vegul is elfordult téle, és az
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algasnapszos poharat kezdte
blvolni.

Vacsora alatt alig beszéltek.
Vartak Pavlicsekre. Lassan et-
tek, huzték az idét. Még var-
tak, hogy azok a dilis csukak
a szomszéd, raccsal elkulo-
nitett részrél hazakotrodja-
nak. Akkor tud csak atjonni
Pavlicsek kocsmaros, akinek
drétvagoja van, midta egy
fizetésképtelen harcsa nala
hagyta. Most azt adja nekik
kolcsonbe, két ordra nagy

pénzért.
De mivel csak 6 tudja a
nagyhangut, duhaj csuka-

tarsasagot kiszolgélni, jobb
hijan a pontyok idénként ti-
relmetlenl atpislogtak a ran-
dafogu rablékhoz. A kocsma
beosztasa olyan volt, hogy a
tobbi békésebb étrendli hal,
kellemesen, inzultusok nélkl
tolthesse az idejét. Szent és
demokratikus azilum; kocs-
ma és étterem, mindenféle
Usz6, maszo, élének.

Végre Pavlicsek, az oreg
busa zarérat hirdetett. Kirug-
dalta még az utolsé makacs
csukat, de az a piszok az ajto-
félfaba kapaszkodott; - ezért
még végigvagott a hatan ro-
I6hdzoéval.

*

— Mire kell a drétvagé ollé? — kérdezte
Jolant, s megpaskolta 6regesen az asz-
szony fenekét, mikor végre az asztalukhoz
tlt. Ignac és Odon csak licsérgétt, hagy-
ték az asszonyt beszélni.

- Apodsomat kellene kiszabaditani.
Odén apjat. Drétkaszniba van a Fenék-
pusztai moélénal. Az a részeges Kovalsky
doktor fogta ki este.

- Rendben! Kapok két lada fonyddi
szivart. Na, és van itt egy verekedésben
agyonvert torpeharcsa tegnaprdl, azt kel-
lene betenni a doktornak apdsod helyére.
Az orvosnak evvel tartozom. Megette két
éve az asszonyt. Ugyis allandéan delirium
tremensben él, s most, ha reggel egy é16
ponty helyett egy doglott harcsét talal
a ketrecben, hat az beteszi neki a kaput
végérvényesen — mondta.

Joldnnak a szeme sem rebbent; - tud-
ta hogy Pavlicseknek eszét vette felesége
elvesztése.
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Takdcs Zoltdn festémdivész illusztracioi

Az Oreg busa iméadta Laurdjat; - oltar-
kép gyanant imadta. Gyonyord gyerme-
keik voltak; 6rom volt rajuk nézni, mikor
vasarnaponként a Zalavari viz ala sillyedt
kdpolndba mentek kimosdatva a misére.

A kocsma lassan elcsendesiilt. Mesz-
szir6l mar nem dohogott ide a keszthelyi
kotréhajé masinahangja. Biztos az is mar
adlomba szunnyadt. Fenékpuszta tajan tu-
csokfiu feszitette ereit a mellsé szarnyain,
és avval ciripelt maga elé, mintha csak a
nadsusogas mellé rocogtetne tétova, mé-
labus nétat. Sejti, hogy a kis szlizcsétany
tan meg se hallja. Néha azért Boglar feldl
belebrummogott egy zeneérté dlmatlan
békula. Persze, hogy botfiilli asszonya
ilyenkor meg-meglokte vallat.

Jolan el6re Uszott urdval a vizben 4ll6
moldé mellé a partkozelbe, Pista bacsihoz,
az apoéshoz. Odén megnyugtatta a joggal
komor, keser( apjat. A doglott torpehar-
csaa halo plkkelye|ben is megizzasztotta

13 5 l/\

“{\q arir'l""wyhx h‘ v}‘

X' :' 31
AR N o)

6ket, mig iddig huztdk-vontdk,
mert mindendron hassal felfelé
igyekezett a viz felszinére.

- Mintha az még jelentene
neki valamit.

Végre Ignac is szitkozédva be-
futott a drétvagoval. Pavlicsek
jol mondta nekik. J6 emberis-
meré volt. Nem hidba volt kocs-
maros. Kovalszki belgydgyasz
mar tényleg mélyen aludt. Be-
nyalta az éjszakai horgdszatra
sajat maganak felirt adagot.
Mellékhatdsat ismerte; nem kel-
lett magat megkérdeznie.

Igndc hamar végzett a va-
goval. Pali bacsi kamaszként
kisuttyant a résen, csak a hasat
kellett kicsit behuznia. Benét, a
hilye sigért is ki akartak szaba-
ditani. Az a hibbant hal vagy egy
6rdja kerult horogra, s onnan a
kasba - azéta részegen, eszmé-
letlendl hevert —, de azt mondta,
amikor keltegették, hogy min-
denkit agyonver, aki fel akarja
ébreszteni. - Hat hagytdk. - Az
a piszok torpeharcsa meg nem
is volt annyira torpe. Csak nagy
Uggyel-bajjal tudtdk a kocsma-
ros kedvéért a pottdmnevi ha-
lat a kivagott résen betuszkolni
a kaszniba.

*

Mér hajnalodott. Pavlicsek a
karosszékében (lt a félhomaly-
ban, a konyvtarszobajaban. Kellemes do-
hényzé- és dolgozdszobanak is hasznilta.
Most 6 vart. Jolanra. Tudta, hogy eljon.
Hozza majd a lada szivart, és az életmen-
t6 drotvagét. Tudta, hogy egy szét sem
fognak szélni. O szenvedni fog, csak tgy
maganak. Jolan, meg mindent érté-tudé
szerelmével fogja 6t nézni. Az asszony
majd elnyalogat parpohar algasnapszot,
megsimogatja néha, és elmegy. Es 6 majd
kiszaradt torokkal, a plafon fehérje helyett
Laura lebegé arcét latja, ahogy elméje a
falra vetiti.

Pavlicsek kortyolt egyet a poharabdl.
Hirtelen eszébe jutott, hogy milyen arcot
is vag reggel a doktor, amikor felébred és
kiveszi a kast a vizb6l. A ponty helyett ta-
lal majd egy részeg sligért és egy doglott
torpeharcsat...

Pavlicsek kényelmesen hanyatt délt a
fotelben és kedélyesen elmosolyodott.
Kisslaki LdszI6é
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Emésztési vagy epeproblémai vannak?

GALLMET epesavakat tartalmazoé kapszulak
az emésztés és az epemiikddés tamogatasara!

Fedezze fel az epesavak egészségre gyakorolt
hatasait orvosszakértéi TV beszélgetések

és szakirodalmi cikkek alapjan!
www.gallmet.hu

Keresse minden gyogyszertarban és
internetes aruhazunkban: www.gallmet.hu
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Vista clear kapszulak

Fekete afonya, Citromfii, Vadgesztenye,
Ordégcsaklya, Nagylevelii csodamogyoré
- tamogatja a szem vérellatasat
- erositi és rugalmasabba teszi az érfalakat
- latas romlas, zéldhalyog megel6zésére
[ - segit megérizni a szem egészségét
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www.diochi.hu

0620 2934 927

A CBD elosegiti a torott
csontok gyogyulasat,
segit a virusos idoszakban
és a roboralo hatasu

D IE

BioBioom
Hamp

Kornyezetbarat, ¥
vegyszer- X

és hulladékmentes: |

www.anyabioboltja.hu
+36:20/5136 826,
\} ]



Eletméd

A zold kavét nyers kdavébabbdl dllitjdk el6. A zold kdvé
rendszeres fogyasztdsdval sok klorogénsav keriil a szer-
vezetbe, ami egy olyan antioxiddns, ami képes megvé-
deni a szervezetet a méreganyagoktol és a szabad gyo-
koktol. A zold kdvé hatékonyan segitheti szervezetiink
egyenstilydt, beleértve a vérnyomdst, vércukorszintet és
a zsirégetést.

Mi is pontosan a zold kavé?

A hagyomanyos kavébabok vordses barndk, mivel porkolve ke-
rilnek forgalmazasba. A zold kdvébab még nyers és nincs porkolve.
Ezekbdl a zold kavébabokbdl készitik el a zold kavé 6rleményeket,
kivonatokat. A zold kavészemek egyediilallé modon keriilnek feldol-
gozasra, nem teszik ki magas hének, igy a klorogénsav nem bom-
lik el a szemekben. A zold kdvénak tehdt lényegesen magasabb a
klorogénsav tartalma, szemben a porkolt készitményekkel - akér
50%-kal.

Zold kavé és a cukorbetegség

A cukorbetegség a szénhidratanyagcsere zavara, amely a vér-
ben illetve a testnedvekben megemelkedett cukorszinttel és kéros
anyagcseretermékekkel jar. A cukorbetegség id6vel noveli a kréni-
kus gyulladasok, a szemkarosodasok, a szivbetegségek és a vese-
elégtelenség kialakuldsanak kockazatat. A zold kavéban taldlhatéd
klorogénsav ugy is csokkenti a vércukorszintet, hogy noveli az inzu-
lin mennyiségét. A kutatok felfedezték, hogy a zold kavé rendszeres
fogyasztasaval az inzulintermelés is normalizalodik.

Magas vérnyomas

A z6ld kavé fogyasztasa jo hatdssal lehet a magas vérnyomdsra.
Egy japan tanulmany kideritette, hogy a z6ld kavé képes szabalyozni
a vérnyomast. A kutatas igazolta, hogy a vérnyomas szignifikdnsan
csokkent a klinikai allatok és az emberek esetében is, a csokkenés
pedig a zold kdvé mennyiségével egyenesen aranyos volt. Minél na-
gyobb dézisban fogyasztjuk tehét a zold kavét, annal erételjesebben
hat a vérnyomadsra. A tanulmdny azt is kimutatta, hogy a pozitiv val-
tozasok mellékhatasok nélkdl jelentkeztek.

Zold kavé és a Fogyas

A klorogénsav a zold kavé egyik f6 dsszetevdje, ami antioxidans-
ként m(ikodik a szervezetben. Ez a sav nemcsak a kavéban, hanem
a napraforgdban, a sargarépaban, a paradicsomban és mas névény-
ben is megtaldlhatd. Egy tanulmany szerint a zold kavé hatékonyan
képes csokkenteni a testsuly mellett a zsigeri zsir mennyiségét is. A
z6ld kavé kombinalasa egy kiegyensulyozott étrenddel és a rendsze-
res testmozgéssal fokozhatja egy testsulycsokkenté program haté-
konysagat.

A klorogénsav segit abban is, hogy a sulyveszteség beinduljon. A
z0ld kavé elénydsen fogyaszt, mivel jorészt a problémas teriiletek-
rél — has, fenék, derék — bontja le a felesleges centiket. A zold kavé
fogyasztasaval a zsirszovet mennyisége csokken, mig az izomszovet
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A Zold kdvé kivonatot tartalmazé 100% arabica
instant kdvé - MAKKA Coffee Vitalis z6ld kdvé (30 db)
termékrol tovdbbi informdciokat keressen
a vitalvar.hu oldalon.

A kavéfogyasztas altalanos elonyei

A kavé a vilag egyik legnépszerilibb stimuldnsa, és a legszélesebb
korben fogyasztott itala. A Foldon csak vizbdl és tedabdl fogyaszta-
nak tébbet, mint kdvébdl. Egy tanulmany megvizsgalta a zold tea
fogyasztasat és Osszevetette a zold kavé hatékonysagaval. Az ered-
mény dobbenetes volt: a vizsgélat kimutatta, hogy a koffein és a
klorogénsav egylttesen képes a nagymértékil zsirfelhalmozddast
csokkenteni és gatolja a zsir felszivodasat is, igy a zold kavé egy haté-
kony fogyasztészer lehet.

A z6ld kavé erés antioxidans tartalmu, s egyes tudomanyos véle-
kedések szerint a zold tedndl tizszer nagyobb védéhatéssal bir. Joté-
kony hatésai:

- élénkit, frissit, vitalitast adhat

« felgyorsithatja a anyagcserét

« a zOld kavét bevihetd kavé formajaban, vagy egyéb étrend-ki-
egésziték formajaban

« egy csésze étkezés utan elfogyasztott zold kadvé a szénhidrat
zsirrd alakuladsat is képes lehet csokkenteni, s a szervezet igy a ko-
rabban elraktdrozott tartalékokat dolgozhatja fel, beinditva a fo-
gyas lehetdségét.
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Tel: +.:06-1 238 0742
1136 Budapest Panndnia u. 33. fszt/1.
mfo@wtalvar hu WWW. V|talvar.hu
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Tanulj meg nemet mondani!

Miért olyan nehéz nemet monda-
ni? Mert féliink, hogy agresszivnak
fognak tartani benniinket, hogy ki-
kozositenek, nem akarunk csalo-
ddst okozni annak, akit szeretiink.
Sokan dtéltiik mdr, hogy szeret-
tiink volna, mégsem mertiink visz-
szautasitani olyan kéréseket, ajdn-
latokat, amelyek sz6ges ellentétben
dlinak szdndékainkkal, érdekeink-
kel és vdgyainkkal: megvesziink to6-
kéletesen folosleges dolgokat, be-
leegyeziink egy rémes Uj frizurdba,
hagyjuk, hogy gyerekeink, sziileink,
bardtaink vagy fénékeink irdnyit-
sdk magdnéletiinket.

Szélséséges esetben veszélyes is lehet,
ha valaki nem tud nemet mondani: az al-
koholistanak példaul nemcsak egészsége,
hanem élete is kockan forog, ha képtelen
visszautasitani egy pohdr italt. Bar altala-
ban nincsenek ilyen tragikus kdvetkezmé-
nyei ennek a jelenségnek, a hatdsa mégis
megmarad, és alattomosan rontja meg
életlinket.

Mindannyian taldlkoztunk mar olya-
nokkal, akik szinte teljesen tonkremen-
nek egy kapcsolatban, de nincs elég
lelkierejiik, nem eléggé o6nalléak ahhoz,
hogy kiszélljanak beléle. Lépten-nyomon
ldtunk embereket, akiket kihaszndlnak a
munkahelyiikén, mégis maradnak, nincs
elég dnbizalmuk, hogy szembenézzenek
a helyzettel. Sokan félnek a kockazattdl,
és inkdbb elviselik az identitasukat veszé-
lyeztet6, egyéni fejlédésiiket akadalyozd
kordlményeket, mintsem hogy nemet
mondjanak. Az ilyen esetekben nemcsak
egy kérés visszautasitasa, hanem gyakorla-
tilag a tulélés a tét.

Amikor nemet mondunk, tulajdon-
képpen fliggetlen és 6nalld személyisé-
glnknek szerziink érvényt. Vallaljunk
onmagunkat anélkil, hogy barkit is meg-
bantanank.

Hogyan kell csinalni? Alljon itt néhany jo
tandcs.
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+ Ne siesse el, ha nemet akar mondani!
Ha kellemetlen kéréssel fordulnak on-
hoz, ne siessen, kérjen egy kis gondolko-
dasi id6t. Az illeté meg fogja érteni, hogy
nem ok nélkal kéri, 6n pedig végiggondol-
hatja az érveit. Sokkal kdnnyebb nemet
mondani, ha az ember elére megfogal-
mazza magaban a mondanivaléjat. gy a
kritikus pillanatban sem fogja elvesziteni
a fejét. Raadasul elkerili annak veszélyét,
hogy ravagja valamire az igent, noha ké-
s6bb legszivesebben visszakozna.

Ha a baratnéje kolcsonkéri az autojat, fe-
lelje azt, hogy ez nem olyan egyszer(, még
végig kell gondolnia. Kérje meg, hogy hiv-
ja vissza néhany nap mulva (és ne mondja:
»Majd visszahivlak’, hiszen nem 6n az, aki
kér). igy az 6 magabiztossaga is csdkkenni
fog, 6n pedig talalhat egy jé indokot, ami-
vel visszautasithatja.

« Beszéljen egyes szam els6 személyben!

Tanacsosabb ugy kezdeni egy monda-
tot, hogy,én" A, te” vagy az,on"ilyen eset-
ben gyakran vadlé hangsulyt ad mondani-
valénknak.

« Mondja el, mit érez!

Ne szégyellje elmondani negativ érzése-
it sem: beszéljen arrdl is, ha csalédott, ha
elégedetlen, ha banatos, hiszen indulatok
nélkil, 6nmagaro| beszél.
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« Fogalmazzon vilagosan!

Mindig pontosan azt mondja, amit gon-
dol, és amit akar. Ne htizza el a beszélge-
tést, kerllje a kétértelm( kifejezéseket, a
nyomaszté sziineteket, a kinos célzasokat.

» Maradjon nyugodt!

Ha agresszivitds nélkil mond nemet,
biztos, hogy nem fogjak elragadni az ér-
zelmei.

« Fogalmazzon pozitivan!

Keriilje a negativ formuldkat. Az ,ugy
gondolom, jobb volna ezt tenni” sokkal cél-
ravezetébb, mint a ,Nem igy kellett volna
csindlnod”.

«Figyeljen a testbeszédre, a nonverbalis
kommunikaciora!

Beszéd kozben az ember a testével is
,beszél”: a hang szine, erdssége, a be-
széd sebessége, az arckifejezés, a tekintet
ereje, a mozdulatok, a testhelyzet mind-
mind befolyasoljdk az elmondottakat.
Minden beszélget6tarsa fel tudja mérni
ezekbdl, hogy 6n mennyire eltdkélten
utasitja vissza a kérést. Ha tekintete ide-
oda rebben, ha komoran néz, ha test-
tartasa ernyedt, hangja fakd, nem tudja
majd meggydzni partnerét a hatdrozott-
sagardl. Az a legjobb, ha viselkedése
6sszhangban van azzal, amit szeretne ki-
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fejezni: beszéljen meleg hangon, egyen-
letes, nyugodt tempdban, teremtsen szi-
vélyes kapcsolatot stb.

- Ovatosan valassza meg a kifejezéseket!

Vannak olyan kész fordulatok, székap-
csolatok, amelyek finoman tolmacsoljak
az Uzenetet. Ha ezeket hasznalja, nem fog
durvénak tlinni, és dnnek is kellemesebb
lesz.

~Megértem, de”: Tiz perce all a sorban.
Valaki 6n elé all. Mondja neki: ,Megértem,
hogy siet, de én is sietek. Kérem, vdrja ki én
is tlirelmesen a sordt, mint mindenki.”

,Nehéz err6l beszélnem” vagy ,Lehet,
hogy meglepé lesz” (Az Gzletemberek ké-
nyes targyalasokon gyakran élnek ezekkel
a fordulatokkal).

A fénoke at akarja helyezni, és az Uj
munkahelyén a hénap felét kilfoldon
kell toltenie. Felelje a kdvetkezét: ,Lehet,
hogy csaléddst fogok okozni énnek, de nem
tudom elfogadni ezt a lehetbséget. Inkdbb
itthon szeretnék dolgozni, hogy mindennap
Idthassam a gyerekeimet.”

» Ne magyarazkodjon féloslegesen!

Gyakran jobb, ha nem beszél sokat. Ne
bonyolédjon hosszadalmas magyaraza-
tokba, ezek csak elterelik az eredeti céltol.
Adjon inkdbb kitéré valaszt: ,Sajndlom,
nem tolthetem veletek a hétvégét, taldn
majd mdskor” Vagy: ,Megvan az okom,
hogy miért nem szeretnék most errél be-
szélni.”

Ezek az egyszer(i mondatok elejét ve-
szik annak, hogy bonyolult helyzetbe
keriljon, és igy rengeteg id6t és energiat
takarithat meg. Nagyon hasznosak lehet-
nek azokkal szemben, akik akarata ellené-
re szeretnék rabirni valamire. Mondhatja
a baratoknak, akik soha nem adjak vissza,
amit kolcsonkértek, és akiket szazszor kell
felhivni, hogy visszaszerezzen t6lik vala-
mit. Vagy annak, aki mindig akkor hivja
meg 6nt, amikor lakast fest, vagy éppen
koltozkodik.

«Vonja be a masikat is!

A legkdnnyebben akkor nyugszunk
bele a visszautasitdsba, ha magunk is
ugyanabban a cipében jarunk. Néha ér-
demes felidézni a mdltat, persze ugy,
hogy ne tinjon szdmonkérésnek. Ha egy
barétja er6skodik, hogy menjen el az 6n-
t6l 100 kilométerre rendezett kerti parti-
jara, probalja meg kedvesen emlékeztet-
ni: ,A mult héten, amikor teljesen ki voltdl
késziilve, megértettem, hogy nem tudsz

elionni velem ebédelni. Most én vagyok ret-
tenetesen fdradt. Ugye, megérted?”

» Mutassa ki, hogy mennyire megérto!

Ha enyhiteni szeretné az elutasitds élét,
mutassa ki, hogy mennyire sajnalja be-
szélget6partnerét, mennyire egylitt érez
vele. Mondja neki:,,Rettenetesen sajndlom,
hogy gondjaid vannak”; ,Nagyon bdnt,
hogy nemet kell mondanom, de nincs mds
vdlasztdsom.”

« Valtson nézépontot!

Gyakran segit a sajat problémaink meg-
oldasaban, ha megproébaljuk valaki mas
helyébe képzelni magunkat. Mit tana-
csolna a barétjanak, ha ugyanilyen hely-
zetbe kertilne? Nem tudnd énmagénak is
elmondani ugyanezeket a megnyugtaté
szavakat?

« Tanuljon azoktél, akik tudnak nemet
mondani!

Vaélasszon kornyezetébdl egy példaké-
pet, és figyelje meg. Hogy mond nemet,
hogy viselkedik kdzben? Vigydzzon, ne-
hogy agressziv embert utdnozzon!

* Nyugodjon bele a kudarcba!

Néhéany kudarc még nem a vildg vége.
De azért probalja megérteni, mi tortén-
hetett (példaul tul nagyra toré célt tlzott
maga elé). Gondoljon arra, hogy meg-
prébalt szembenézni egy helyzettel, amit
kordbban biztosan elkerilt volna. Barho-

gyanis sult el a dolog, ez maris eredmény-
nek szamit.
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« Keriilje a tétova, homalyos elhataroza-
sokat!

Ha azt mondja: ,legkdzelebb nem ha-
gyom magam’; azzal semmire nem megy,
pontosan el kell hatdroznia, hogy mit nem
fog hagyni.

o Kell6 tavolsagtartassal szemlélje a
helyzetet!

Dontse el, hogy mi az, ami még elfogad-
hatd az 6n szdmara, és mi az, ami mar nem.
Aki nem tud nemet mondani, gyakran ha-
tarozatlan a tobbi dontésében is. Ha tud-
ja, hogy mi fontos és mi nem, mit akar, és
mit tehet meg, rogton vildgosabban latja
a helyzetet. Becsiilje fel, milyen elényokkel
jar, ha beleegyezik valamibe. Utdna bizto-
san er6sebbnek és hatdrozottabbnak fog-
ja érezni magat. Gondolja végig, mekkora
kockdzattal jar, ha nemet mond. Gyakran
sokkal kisebbel, mint gondolna, nem kell
annyira aggodnia.

« Gratulaljon maganak!

Ha sikerll nemet mondania, nagyon
fontos, hogy dicsérje meg magét. Tiszta-
ban kell lennie sajat értékeivel, latnia kell
a fejlédést (még ha csak kis [épésrél is van
sz6). Pozitiv megerdsitéssel jutalmazza
eréfeszitéseit, és akkor lesz mersze a foly-
tatashoz.

Es végiil egy nagyon fontos dolog:

Ne felejtse el, ha nemet mond, mindig a
kérést utasitja vissza, nem a kéréssel el6-
hozakodé személyt.
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Egészség

Hisztamin intolerancia és a rejtélyes
emeésztoszervi problemak

Az emésztoszervi betegségek egyre nagyobb problémadt je-
lentenek vildgszerte, hazdnkban minden tizedik embert érin-
ti enyhe vagy sulyos panaszokat okozva. A vastagbél, végbél
daganatok néknél az emlé, férfiakban a tiidérdk utdn a md-
sodik leggyakoribb rosszindulati daganat tipus. Egészségiink
megovdsa érdekében figyelniink kell a legfontosabb tartdpil-
lérének szamito emésztorendszer épségére.

Az emésztési zavarok sokszor nehezen
megfoghaté altalanos vagy mas szervi
tlneteket okoznak, ezek gyakran eltere-
lik a figyelmet a probléma valodi okarol,
a bélfléra felboruldsardl, az emésztési fo-
lyamatok elégtelenségérdl, a hisztamin
intoleranciarol.

Miért fontos ennyire
az egészséges bélflora?

Az emberi testben él6 baktériumok-
bol, gombakbdl, virusokbdl allé kdzos-
ség a mikrobiom. A beleinkben vellink
él6 egészséges bélfléra megakadalyozza
a betegséget okozé koérokozok elszapo-
rodasat. A hasznos mikrébdk lebontjak
az emészthetetlen szénhidrat rostokat,
belélik képzédnek a révid szénlancu zsir-
savak, amelyek csokkentik a gyulladast,
daganatellenes hatasuk van, biztositjak a
bélfal integritasat, szerepik van a bél-agy
tengely, idegsejtek regeneracidjiban, a
vérnyomas szabdlyozasiban, befolyasol-
jak a tartalék tdpanyag képzést és csok-
kentik az inzulin rezisztenciat.

Ha a bélfléra osszetétele felborul,
diszbidzis lép fel, ami szamos sulyos
egészségiigyi problémahoz vezet.

A betegségek tobb mint 90%-a visz-
szavezetheté a bélfléra felboruldsédhoz,
melyet a helytelen taplalkozas, antibio-
tikumok, hosszantarté gyomorsavcsok-
kenté kezelés és a tartds stressz okoznak.
Puffadas, hasfajas, hasmenés vagy szék-
rekedés jelentkezik. Bizonyitott, hogy
a tul sok cukor, allati eredet(i fehérje fo-
gyasztasa kiterjedt bélgyulladast, a bél fal
ateresztését végil bélrdkot, elhizast, cu-
korbetegséget, szorongast, depressziot,
autoimmun betegségeket okoz.

Rejtélyes probléma a
hisztamin intolerancia,
melynek oka a DAO (Di-
Amino Oxidaz) enzim hi-
anya.

A hisztamin fehérvérsej-
tekben és a hizdsejtekben termelédik.
Fokozza az érfalak &tjarhatésagat, a nyal-
kaképzddést, viszketést, fajdalmat okoz.
Szerepe van az alvés-ébrenlét szabdlyo-
zasaban, az agymUikodésben. A hisztamin
lebontasat a bélfalban termel6dé DAO
enzim végzi. Ha nincs elegendé meny-
nyiségl a DAO enzim, a hisztamin nem
bomlik le.

Milyen tiinetek esetén érdemes
hisztamin intoleranciara gondolni?

Borviszketés, kilités, bérkipirulas, orrfo-
lyds, tlisszogés, kohogés, 1égszomj, has-
fajas, gyomorégés, hanyinger, émelygés,
haspuffadas, hasmenés. Okozhat azon-
ban vegetativ tlineteket is mint: szivdo-
bogdsérzés, ingadozé vérnyoméds, szédu-
1és, migrén, héhulldmok, izzadas, szemhéj
korili 6déma.

A hisztamin érzékenység
hatterében az alabbi tényezok
szerepelnek

A gyomorsav, az epe, hasnyalmirigy,
enzimek elégtelen mennyisége miatt
emésztetlentl kerllnek a fehérjék a bél-
be. Krénikus gyulladasokban a hizdsejtek
tartdésan aktivak. A bélflora felborulasa,
mikrotapanyag hiany (B12-, folsav és D-vi-
tamin, Magnézium).

Mi a megoldas?
Kertlni kell a magas hisztamin tartalmu
ételeket: kakad, sor, bor, tartdsitdszerek,

18 s,m\

/” l,’d'x "
f

a paradicsom, ecetes ételek, halkonzerv,
flstolt aru, érlelt sajtok. Az anandsz, papa-
ya, avokado, did, aszpirin, gatoljak a hisz-
tamin lebontést.

Az emésztt’irendszer teljes regene-
|mmunrendszer tamogatasaval és mlk-
ro-tapanyagok potlasaval érhetiink el
eredményt, személyre szabott taplalko-
zasi és életméd protokollal kiegészitve.

8| Beéky
trend-iegésgits

r Netts timeg:
wegdn kapejula So3g

Latogasson el honlapunkra, ahol DAO
és mas emészté enzimek, mikro-tdpanya-
gok poétlasara és immunrendszer tdamoga-
tasara szolgalo készitményeket taldl. Kér-
déseivel forduljon hozzank bizalommal.

Osszedllitotta:
Dr. Jézsef Erika, hdziorvos,
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Miért erdemes tdaplalék-kiegészitoket
fogyasztani?

Mit is jelent az, hogy tdpldlék-kiegészit6? Sokan idegen-
kedve fogadjdk annak gondolatdt is, hogy tdpldlék-ki-
egészitot fogyasszanak. Pedig érdemes tudni, hogy a
vitaminokat és az dsvdnyi anyagokat tartalmazo termé-
kek is a tdpldlék-kiegészitok kozé sorolhatoak. De tud-
juk-e miért érdemes fogyasztani ilyen termékeket?

Testlink egyre nagyobb igénybevételnek van kitéve az erds
légszennyezés, a feldolgozott élelmiszerek, a nem megfeleld tap-
lalkozas, a fokozddo stressz, az esetleges élvezeti szerek kozvetett
vagy kozvetlen fogyasztasa és a zoldségek és gyiimdlcsok vitamin-
és asvanyi anyag Osszetételének csdkkenése révén. Ezen hatasok
némelyike ellen nem is igazdn védekezhetiink kdzvetleniil, mégis
sokat tehetiink az egészségiinkért, ha megfelel6 mennyiségi,
és minéségu taplalék-kiegészitét fogyasztunk, eziltal is opti-
malizalva a test m(ikddését, és csdkkentve a negativ hatdsok erejét.

Egy érdekes kutatds sordn megdobbent6é eredmények sziilet-
tek. Zoéldségek és gylimolcsok vitamin-és dsvanyi anyagtartalmat
hasonlitottak 6ssze 11 év elteltével (1985-ben és 1996-ban), és
17-92% kozotti csokkenés volt tapasztalhato.

Ebbdlis lathato, hogy az élelmiszereink sokszor mar nem tudjak
biztositani az optimalis tapanyagbevitelt. Az egészségiink meg-
6rzéséhez, immunrendszeriink erdsitéséhez szakemberek javas-
lata alapjan is tdmogatdasra van sziiksége a szervezetiinknek, amit
jo mindségl taplalék-kiegésziték fogyasztasaval érhetiink el.

Szent-Gyorgyi Albert szerint ,,a vitamin olyan anyag, ami ak-
kor okoz betegséget, ha nem essziik meg.”

Mivel a szervezet egy nagyon jol 6sszehangolt gépezet, ami
sokdig képes rossz lizemanyag mellett is latszolag jol mikodni,
ezért nagyon fontos, hogy a megfelel6 dsszetétell és mindség
taplalék-kiegészitéket fogyasszuk, hiszen igy minden esetben
jobb, és energikusabb testi mikddést tapasztalhatunk. A szerve-
zet meghaldlja a torédést.

Nézziik mik a legfontosabb vitaminok és asvanyi anyagok, ami-
vel tdamogatni lehet szervezetiinket.

A-vitamin: Kész formaja a retinol, de a szervezet el tudja alli-
tani karotinoidokbdl is. Ez utébbi taldlhaté a majban, sargarépa-
ban, stit6tokben. Ha ezekbdl nem fogyasztunk elegend6é meny-
nyiséget, érdemes pétolni, odafigyelve arra, hogy ugyanakkor
fogyasszunk K-, és D-vitaminokat is, mivel ezek kdlcsondsen hat-
nak egymasra.

B-vitaminok: A B-vitamin vizben old6dé vitamin, igy folya-
matosan kilirll a szervezetbdl, folyamatos potlasra van sziiksége
bel6le a szervezetnek. Szlikséges az idegek és az izmok noveke-
déséhez, megfelel6 mikddéséhez. A B-vitaminok a husban, teljes
kiérlésti gabondakban és a friss zoldségekben talalhatdak.

C-vitamin: Vizben oldédé vitamin és hatékony antioxidans.
Az egyik legismertebb és leggyakrabban fogyasztott vitamin.
Nagyobb mennyiségi bevitelre van szukseg peldaul fertozeses
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V‘ltamil::;é; é;vinyok 1985 1996 |Cstkkenés
BROKKOLI m Kalcium 103 33 -68%
Folsav 47 23 -52%
Z0LDBAB { | Kalcium 56 34 -38%
“<7 | B-6 vitamin 140 55 -61%
4 Kalcium 14 4 -70%

BURGONYA Py

& Magnézium 27 18 -33%
shRaAREp| = || Kalcium 37 31 17%
A Magnézium 21 9 -57%
Magnézium 62 19 -68%
AP S B-6 vitamin 200 82 59%
C-vitamin 51 21 -58%
ALMA E C-vitamin 5 1 -80%
.| | Folsav 23 3 -84%
i gf B-6 vitamin 330 | 26 -92%
Kalcium 21 18 -14%
FOLDIEPER ,& Covitamin 39 13 oo

megbetegedések, hasmenéses megbetegedések idején, vas-, il-
letve fehérjehidnyban, valamint dohanyzés esetén.

D-vitamin: A D-vitamint a szervezet eld tudja allitani UVB su-
garzas hatasdra, illetve taplalkozassal is juttathatunk beldle a
szervezetbe. Fontos szerepe van a csontképzésben, és amennyi-
ben nem megfeleld a bevitele, csokken a kalcium felszivodasa is.
Jotékony hatdsa van azimmunrendszerre, a magas vérnyomasra,
csokkenti a cukorbetegség, valamint a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kialakuldasanak kockazatat.

E-vitamin: Nagyszer(i antioxidans. A sejthartya épségét dvja,
igy védi a koszoruereket az érelmeszesedéstdl, véd a trombdzis,
a szivroham és a szélltés ellen. Az Alzheimer-koér kialakuldsanak
kockazatat csokkenti, illetve lassitja a kialakult betegség elére ha-
laddsat is. Tamogatja azimmunrendszer védekezd képességét, és
gyorsitja a sebgydgyulast.

A cikk tovabb folytatodik a www.egeszsegmindenkinek.
com/blog/ weboldalon.

Majus és junius hdnapban az Gjsadg olvaséinak egy kuponkdéddal
is kedveskediink. 5000Ft feletti vasarlas esetén 10% kedvez-
ményt biztositunk. Kuponkéd: zoldujsag_2021majus

Egeszség Mindenkinek

Tel.: +36 70 423 1539
E-mail: info@egeszsegmindenkinek.com
facebook.com/egeszsegmindenkinekshop
instagram.com/egeszseg_mindenkinek/
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Ha itt a nyar, és vele egyiitt a strandszezon, elsé gondolatunk, hogy meg kellene szabadulnunk a téli idészakban
felszedett néhany kilotol. NADE HOGYAN?

Azt mar regota tudjuk, hogy a MIRA glaubersos gyogyviz évtizedek ota az epebetegseégek tipikus gyogyvize, azt

viszont kevesen tudjak, hogy a Mira viz emellett eredményesen hasznalhato fogyokura kiegészitokent is. A
kozelmultban Prof. Dr. Halmy Laszlo, aki Mira vizes fogyokurat alkalmazott a betegein, arrol szamolt be,
hogy a napi 3x2 dl Mira gyogyvizzel kiegészitett 1500 kcal energiatartalmi fogyoklras diéta hatasara az
elhizott betegek lényegesen jobban fogytak, mint akik csak diétas kezelésben részesiiltek. Az elhizott
betegek testsiilya, testtomeg indexe, derék- és csipotérfogata, testzsir tomege jelentds mértékben
csokkent. A fogyokura folyaman gyakran eléfordulo székrekedés megsziinik, az emésztes rendezodik a
gyogyviz rendszeres, kuraszerl alkalmazasa esetén. A Mira vizes fogyokulra nagy eldnye tovabba, hogy
kedvezden befolyasolja az elhizas mellett megjelené emelkedett vércukor és LDL koleszterinszintet.

Keresse a,gyégyszertérakban élel
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A nyar kozeledtével egyre aktualisabb
a vizhajtas kérdése. A vizhajtok segitenek
a testnek megszabadulni a foldsleges folya-
déktol, féleg a viztdl és a natriumtdl, mivel
stimuldlja a veséket, hogy tobb nétriumot
Uritsen a vizelettel és ezdltal a test kiliriti a
felesleges vizet a szervezetbél.

Sok gyogynovény vizhajté tulajdonsa-
gokkal rendelkezik, a természetes ételek,
példaul a gyombér vagy a petrezselyem
fliszerként vagy teaként torténd haszndlata
biztonsagosnak tekinthetd.

Az aldbbiakban felsorolok néhanyat,
amelyek természetes vizhajtoként hatnak.
Korai tudomdnyos tanulmanyok kimutat-
tdk, hogy ezek kozll az alternativak kozll
sok segit a testnek a felesleges folyadék ki-
valasztasaban.

Pitypang (gyermeklancfii): Néhany em-
bernek a pitypang csak gyom. A kutatasok
azonban azt taldltak, hogy az egyik benne
1évé ndvényi vegyllet fokozza a vese aktivi-
tasat és noveli a vizelési gyakorisagot.

Gyombér: A pitypangot és a gydmbért
egyarant hasznaljak italokban és tedkban,
mivel méregtelenitd és vizhajté tulajdonsa-
gokkal rendelkeznek.

Galagonya: A rozsa csaldd roko-
na, erds vizelethajtd. Csokkentheti a
folyadékfelhalmozdédast, ami azt jelenti,
hogy javithatja a pangasos szivelégtelen-
ség tiineteit. Kutatasok kimutattak, hogy a
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novény tapanyagai novelik a vizelet kiva-
lasztasat és dramlasat. A galagonya bogyok
diuretikumként is szolgélhat, és segithet a
vesebetegségek kezelésében.

Zsurlé: Egy 2014. évi tanulmany megal-
lapitotta, hogy a zsurlékivonatnak ugyan-
olyan vizelethajté hatdsa van, mint a vény-
koteles gyogyszereknek, de kevesebb
mellékhatassal rendelkezik, ezért jo alterna-
tiva lehet.

Bordka: A boréka novényt a kdzépkor
ota haszndljak diuretikumként. Kevés mo-
dern tanulmany bizonyitotta el6ényeit, am
az 6rokzold jelentésen befolyasolja az al-
latok vizeletmennyiségét. Mint sok termé-
szetes vizhajtd, ugy tinik, hogy a bordka
sem csokkenti a kdliumszintet, mint egyes
gyogyszerek. Kiprébalhatjuk hus- és vad-
ételek izesitéséhez.

Petrezselyem: Mig a petrezselymet f6-
ként flszerként haszndljak, de teaként is
hasznos lehet azok szamara, akiknek nehéz-
ségeik vannak a vizelethajtok toleraldsaval.
Egy 2002. évi tanulmany medgdllapitotta,
hogy segithet a vizelet mennyiségében.
Egy frissebb kutatas pedig megerdsitette a
vizelethajto tulajdonsagait.

Hibiszkusz: Ez a gyonyord virdg szig-
nifikdns vizelethajtd hatast mutatott egy
2012-es vizsgalatban. Ugyanazon évtdl el-
téré tanulmany azt is megallapitotta, hogy
a hibiszkusz el6segitette a vese sz(ird képes-
ségét.
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#LinaBIO #kisokos
#blog #webshop

KIVALO

VIZHAJTO NOVENY

linabio.hu/blog

“HLinaBIO

A felsorolt természetes vizhajtok
mellett a natrium csokkentése és a
testmozgas szintén csokkentheti a
folyadékfelhalmozédast. Diétas hatdsu
gyumolcsok és zoldségek fogyasztasa to-
vabbi hasznos megoldas lehet. llyen pél-
daul: a gorégdinnye, az uborka, a sz6l6, a
bogyds gylimolcsok, a zeller, a sparga, a
hagyma, a fokhagyma és a paprika is.

Figyelmeztetések:

- A vizelethajték hasznosak lehetnek,
olyan vesebetegeknél, akiknek a veséi nem
képesek szlirni a kdliumot, a nem megfelelé
kaliumszint pedig akar sulyos egészségligyi
problémakhoz vezethet. A diuretikumok
hosszu tavu hasznalata azonban mas 4sva-
nyi anyaghianyt okozhat.

- A vizelethajték nem segitenek a fogyas-
ban. A fogyni vagydknak egészséges, ki-
egyensulyozott étrendet kell kdvetniuk és
rendszeres testmozgast kell végeznilik. Az
elvesztett suly visszatér, amikor a test Ujra
hidratalodik.

- Gyogyszeres kezelés, akut betegség
esetén és terhesség ideje alatt kérdezziik ki
kezel6 orvosunk véleményét!

i\
HLinaBIO

linabio.hu
E-mail: info@linabio.hu
Tel.: +36(70)882-1212
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Az egészség fenntartdsa

A Prdna, az Ojas és a Tejas Il. rész

Az Ayurvéda nagy figyelmet for-
dit a gyermekek és idések gon-
dozasara. Ezen teriiletek prioritd-
sa az Ojas novelése, ami tovdbbd
még intelligenciandvelést, sikert,
erét, energidt ad (kordbbi cikkem-
ben részletezve).

Ojas nélkiil barmi nemii terapiat kez-
diink, szinte elore lathato a sikertelen-
sége.

Az Ojasban gazdag test olyan, mint egy
toltott akkumulator, nélkile pedig mint
egy lemeriilt akkumuldtor. Ez utébbi pe-
dig, sajnos hidba prébalkozunk, nem in-
ditja el az autét! Hidba adunk a legjobb
lizemanyagbdl, hidba toljuk, inditgatjuk!
Ojas nélkiil kiils6 gyégyszer nem hasz-
nal! Minden kezelés elvesziti hatékony-
sagat!

Az Ayurvéda ezért nem kezdi meg a
gyogyitast, mielott

- alaposan ki nem kérdezi a beteget

- ezutan el6késziti (Poorvakarma)

+ majd érzelmileg felszabaditja

Panchakarma

- felépit6 terapiak

« étrend bedllitds, gydgynovény terdpia

» mozgdasos gyakorlatok, 1égz6 gyakor-
latok beallitasa, megtanitasa

» meditaciok

« imék-mantrék-fohdszok

- intellektus fejlesztése (olvasmanyok,
tanfolyamok)

Tejas - a fizikai ero

Mig az Ojas az er6 energidja, addig a
Tejas maga az er6, a lathatd, érezhetd, a ki-
vitelezésekkor megmutatkozé fizikai eré,
avagy a test fizikai ereje. Ez az anyagcsere
folyamatok sorén, a Iegnagyobb tépér-

tékd, hasi depokbol szarmazé, cseppfo-
lyositott zsir felhasznaldsakor keletkezik.
A Tejas és az Ojas egyiittesen adja a test
valés erejét.

Az erés, energikus egyén jellemzoi

- Oregedés jelei nem tapasztalhatok (a
kor elérehaladtaval is Gide, fiatalos)

- Betegségektdl mentes

« Munkavégzése preciz, hatékony

« Elvezettel dolgozik, nem unalommal

- Birtokol anyagi és szellemi javakat,
tudast

- Testfelépitése szabdlyos, erés, energikus

Az Ayurvéda szerint a szabalyos test
ismérvei a kovetkez6k

« Ardnyos test

« A csontok egészségesek, formazottak,
hianytalanok, szimmetrikusan egyezéek

« Az izliletek stabilak, deformitasoktol,
gyulladasoktél mentesek

+ Az izomzat kozepesen erés, eloszlasa
megfelelé

« A testtdmeg szadmszakilag megfelelé
(példaul BMI index)

- Egy elhizott test ereje kdzepes, vagy
gyenge

- Egy alulfejlett test ereje gyenge

« Aki nem rendelkezik mentélis erével,
aznem teklntheto erésnek!
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A Tejas szerepe a Dhatuk létre-
jottében és miikodésében

A Tejas egy nagyon finom tliz esszenci-
dja, ami a metabolizmust az enzimrend-
szer révén irdnyitja. Mig az Agni, a test
kdzponti tlize hajtja az étel emésztését,
felszivasat és asszimilacidjat, addig a tap-
anyagok tovabbi dtalakuldsat finomszdve-
tekké az Agni energidjanak finomszintje,
azaz a Tejas iranyitja. Valamennyi Dhatu
taplalasdhoz és atalakitdsahoz sziikséges,
és minden egyes Dhatu rendelkezik sajat
Tejasaval, azaz Dhatu-agnijaval. Ez az esz-
szencia felel a finomszovetek fizioldgiai
mikodéséért.

A Tejas egyensulyzavarat okozzak
- a nem megfelel6 étrend

« a rossz szokasok

+ a gyogyszerek tulzott haszndlata

A Tejas kibillenésének
kovetkezményei

Ha a Tejas megnovekszik, elégeti az
Ojast és tulsdgosan noveli a pranikus te-
vékenységet. A megnodvekedett Prana
degenerativ rendellenességeket hoz létre
a Dhatukban
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A Tejas hidnya az egészségtelen szovet L t ’ b b '
tultermeléséhez vezet, ami daganatok egy ure mese (]
létrejottét okozza és gatolja a Pranikus

energia folyamat. Erdemes elgondolkodni azon, hogy minél tiirelmesebb vagy, anndl jobban

ATejas csokkenésének tiinetei, prob- = €lfogadod az életet olyannak, amilyen, és nem akarod folytonosan, hogy a

lémak a fizikai erét illetGen te kedved szerint alakuljon. Tiirelem nélkiil az élet sz6rnyen reménytelen.
) ELn;Cglz,;gépethdt test Kénnyen vdlsz idegessé, zaklatottd, ingerlékennyé. A tiirelem a kénnyedség
- Zsibbadasok testtajanként és az élet elfogaddsdnak tavlatait nyitja meg elétted. Elengedhetetlen a bel-
« lzomszdvet hidnya, kéros sovénysag s6 béke eléréséhez.

« Aimatlansag

« Makacsség, valtozasra vald
képtelenség

» Martirkodas, dnsajnalkozas

« Komplexusok

« Ajulas

- Letargikus hangulat

« Puffadas

+ Hatékonysag hidnya

A Tejas helyreallitasa

Az Ojas csokkenés hirtelen johet létre,
viszonylag rovid idé alatt helyreallithato. ‘
Azonban a Tejas, a fizikai test erejének
csOkkenése mar krénikus folyamat. Min- Ha turelmes vagy, szivedet a jelen pillanatnak nyitod meg, még akkor is, ha ez nem
dig megelézi az Ojas csokkenése, tehat | kedved szerint vald. Ha éppen egy forgalmi dugdban licsérogsz és lekésed a megbeszé-
Tejas csokkenéskor Ojas csokkenés is | Iésedet, a jelennek valé megnyilas azt jelenti, hogy id6ében rajta csiped magad, ahogyan
mutatkozik! Novelése megegyezik az | gondolatbeli hégolyddat épitgeted, mielétt gondolataid irdnyitdsa kicsiszna a kezed-
Ojas visszaallito lehetéségekkel, azonban | bdl, és gyengéden figyelmeztetheted magad arra, hogy ,nyugi”. Ez arra is alkalmas, hogy
hosszabb ideig sziikséges végezni ezeket! | szusszants egyet és eszedbe jusson, hogy nagyobb Osszefliggésekben a késés semmiség.
Hasznélatosak még a fiatalitd kezelések, A tirelem magdban foglalja masok artatlansdganak meglatasat is. Mélyre kell tekinte-
az afrodizidkumok, Vata csokkenté olajak. | ned ahhoz, hogy meglathasd az artatlansagot az emberekben idegesito helyzetek-
Az er6s, csipOs és dthatd anyagok kozvet- | ben is. Ha ezt meg tudod tenni, tlirelmesebbé és békésebbé valsz, és killonés mddon
lentl névelik a Tejast. azokat a pillanatokat is élvezni fogod, melyek eddig bosszantottak.

A turelem olyan lelki tulajdonsag, mely szandékos gyakorlassal nagyban fokozhato.
Lehet 6t perces gyakorlassal kezdeni és ezt fokozatosan novelni a végtelenségig. Kezdd
azzal, hogy azt mondod magadban, ,Rendben, most 6t percig semmi nem fog izgatni. Tii-
relmes leszek.” Amit felfedezel, az tényleg megdobbentd. A szandék, hogy tiirelmes leszel,
kiilénosen, mert tudod, hogy csak révid idérél van szé, azonnal megerdsiti tiirelemre valé
képességedet. A tlirelem egyike azoknak a kiilonleges tulajdonsagoknak, ahol a siker 6n-
magabdl taplalkozik. Abban a pillanatban, ahogy eléred kis mérfoldkoveidet - sikeres &t

- [

Csizmadia Agnes (Ayu.phil.tud..)

szakérté - Magyar Ayurvéda Gydgydszati
Alapitvdny Garuda Trade Kft.

Aryan Természetgydgydsz Oktaté és
Egészségneveld Kp. www.aryan.hu

P T o

Tanfolyamok, eldadasok, tanacsadds percig tarté tiirelmet -, akdr még hosszabb ideig is lehettél volna tiirelmes. Egy idé utan '
Ayurvédikus szemlélettel tdrelmes emberré is valhatsz.
Ha nyugodt maradsz, és nem hagyod magad felbosszantani és idegesiteni, nyugodtan, :
de még hatarozottan tudod masok esetleges bosszanté viselkedését befolyasolni, 2
CGaruda sokkal hatasosabban, mintha feldiihddnél. Ha a gondolataidat egyszer(ien a tiirelem ira-
o§ 30 go Ayurveda“ nydba tereled, akkor inkabb tudsz a jelen pillanatnak 6riilni, mintha ideges lennél és &l- 7
z T9m1-z021. landoan a torténtek foglalkoztatnanak és martirnak éreznéd magad. Mi tébb, a tiirelem 3
gyakran ragalyos, a kornyezetedben lévék, kollégdid, csalddtagjaid is megnyugszanak, :
www.garuda.hu és magukrol rajonnek, hogy téged nem érdemes bosszantani. s
www.ayurveda.hu A tirelemmel céljaidnal tudod magad tartani, még a legnehezebb helyzetekben is. 4
1136 Budapest, Tatra utca 24. Turelem nélkiil ez elképzelhetd, hogy egy borzaszto vészhelyzet lenne, melyet csak kia- it
T.:1-331-2316, 06-30-506-3474, balassal, elkeseredéssel, megbantott érzésekkel és magas vérnyomassal lehetne megol-
E-mail: garuda@garuda.hu dani. Nem éri meg. Ha a gyerekekkel, a fénokdddel, egy problémds emberrel vagy nehéz

helyzettel kell szembenézned, és ha nem akarsz mindebbdl nagy lgyet csindlni, remek

pAcebopk: Gartla Ayurveda kezdet ha turelmedet fejleszted
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Fliben-faban

A bér az ember legkiterjedtebb szer-
ve, és amely a leginkdbb ki van téve
a kornyezet Vviszontagsdgainak.
Nem elég, hogy a korral veszit a ru-
galmassdgdbol, puhasdgadbol, de
hatnak ra az olyan kiilsé tényezék
is, mint a napsugdrzds, a szmog, a
kiilonbozé allergének és a kemikd-
liadk sokasdaga, melyekkel nap mint
nap kapcsolatba keriiliink.

Természetes vagyunk, hogy a bériink-
nek is igyeksziink megadni azt, ami a leg-
jobb szdmara: a vegyianyagoktdl mentes,
kiméletes 4polast, hiszen igy tudjuk a
leginkdbb megoévni és minél tovabb meg-
Orizni ideségét.

Szerencsére a kozmetikai iparban is
egyre inkdbb el6térbe keriilnek az allat-
kisérletekt6l és mesterséges anyagok-
tol mentes készitmények, azonban még
mindig nem egyszerl olyan termékeket
taldlni, melyek 100%-ban természetesek
lennének.

Szabad szappanozni...

A szappanokat mar évezredekkel ez-
el6tt is alkalmaztak a bor tisztitasra, dpola-
séra, azonban ekkor még faggyubdl, vagy
éppen hamuzsirbol késziiltek ezek a korai
»szépségcikkek” Azéta természetesen so-
kat valtozott a vilag, de a jol bevalt meto-
dusokrél nem szabad megfeledkezni.

CélszerU hat visszanyulni a gydkerekhez
és megtaldlni azokat a natur médszereket,
melyek a leginkabb alkalmasak arra, hogy
kell6képp tisztitsdk, de ugyanakkor meg
is védjék a bért a kdros hatdsoktol.

A Maria Treben Patikdjdban bemutat-
kozik hdrom Uj, természetes szappan, me-
lyekkel érdemes megismerkedni.

Svédkeseriis naturszappan
A Svédkeserlis Natlrszappan egy
100%-ban natur, adalék-, palmaolaj- és
illatanyagmentes, vegan termék. E kimé-
16, antiallergén szappan a legkisebbektdl
az |dosebb generaC|oklg minden korosz-

taly részére idedlis véalasztas, kiilonosen az
érzékeny borliek szamara.

Gyengéden tisztit, 4pol, mikozben
megovja a bér optimalis PH-értékét.

A Svédkeser(s Naturszappan hasznal-
haté a teljes test tisztitdsara és dpoldsara
minden nap. S6t, napi tobbszori hasznélat
mellett is megovja az érzékeny bér ned-
vességtartalmat és finom puhasagat.

Koromvirag-orbancfii szappan

A Koromvirag-orbancfii szappan egy
100%-ban illatanyagmentes, természetes
készitmény. Hozzdadott orbancflikivona-
tot, vords anyagot és kdromvirdgszirmot
is tartalmaz, amely gyengéden radirozé
hatassal rendelkezik.

Tovébbi értékes alkotdeleme a safra-
nyos szeklice olaj, amely antioxidansok-
ban gazdag Osszetevd, igy regeneral,
lagyit, és lassitja az 6regedés folyamatat.
A Koérémvirag-orbancfl szappan az érzé-
keny, |rr|talt bor valodi tamasza'

Citromfii-csalan szappan

A Citromfi-csaldn szappan szintén ma-
ximdlisan natur termék, a két méltan nép-
szer(i gyégyndvény valamennyi jétékony
hatasaval. A citromfi illdolaj fertétlenitd,
tonizald és dezodoralé hatdsu, mig a csaldn
helyreallitja a faggytimirigyek mikodését.

Szintén tartalmaz safranyos szeklice
olajat, valamint csalanport, amely tovabb
fokozza a tisztitdé hatast. A Citromf(-csa-
lan szappan kivalé vélasztds a vegyes/
zsiros vagy éppen problémasabb bér

apolasara!
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Mindharom, természetes szappan
megtalalhaté webaruhazunkban:
www.mariatrebenpatikaja hu




Bemutatkozik a www.lifestylexpress.hu webdruhdza
Még egy diétds, valamilyen-mentes webshop?
Ez is ugyanolyan, mint a tobbi...

Vagy mégsem? Megmutatjuk, miben vagyunk mdsok!

Az oldal alap koncepcidja, hogy kizardlag
olyan termékeket gyUjtson Ossze, amelyek
egyaltaldn nem tartalmaznak hozzaadott
cukrot és semmilyen hagyomanyos cukor-
szarmazékot vagy szirupot, vagyis hivatalo-
san cukormentessé lettek nyilvanitva. Ezal-
tal segitve a diétazok, inzulin-rezisztenciaval
kiizd6ék, a szénhidrat-csokkentett terméke-
ket keres6k, a mentes életet valasztok vagy
arra kényszeriiltek életét. Igyeksziink ked-
vezni még a vegan vagy paleo életmédot
élék szdmarais.

A legidedlisabb, amikor egy terméken be-
Il sikerdl elérni, hogy minél tobb feltételnek
megfeleljen. Na és nem utolsésorban: finom
is legyen a végtermék. Elvégre az étkezés is
egy alap sziikséglet, amely az izek és zama-
tok élvezetét is jelenti, nem feltétlendl kell
szenvedniink kézben. A kiilénleges médon
étkez6k szamdra is el lehet érni ugyanazt a
gasztrondmiai élményt, mint a hagyoma-
nyos, megszokott izekkel. Csak meg kell
taldlni az életmoédunknak megfeleld termé-
keket.

Mindez nem azt jelenti, hogy természetes
cukrot nem tartalmaznak ezek az élelmisze-
rek, hiszen gylimolcsoknek, zoldségeknek
mind megvan a maga természetes cukor-
tartalma, ez azonban nem a kdros cukrot je-
lenti, hanem a természetes édesitést, amely
a szervezetlinket, az inzulinhdztartdsunkat
nem terheli.

Ezért lovagolunk” a cukormentes téman.
Ha a cukorfogyasztast lecseréljiik, mar-
is sikerhez segitettiik a legegyszeriibb
diétat is, és szinte a legtobbet tettiik az
egészségiink és a szervezetiink ellenall6-
képességének javitasa és a betegségek
megel6zése felé.

Diétas termék rengetegféle megtaldlha-
t6. De valddi cukormentes sokkal kevesebb.
Ebben a rengetegben segitlink eligazodni
azoknak, akiknek az egészségmegdrzés azt
jelenti, hogy magas mindség és taplalo éte-
lek fogyasztasaval, a fehér liszt, fehér pékaru
lecserélésével, a siités-f6zés alapanyagainak
megvaltoztatasdval teljes atalakuldsra ké-
szlilnek: Vagyis akik szdaméra a diéta nem
koplalas, hanem életmadvaltas.
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Egyaltalan nem konnyl olyan ételeket
vagy alapanyagokat taldlni, amelyek nem
tartalmazzak az elsé szdmu diétagyilkost: a
cukrot. Gondoljunk csak a ,light” vagy ,dia-
betikus” megnevezésre, mennyire egyszerU
beddini a triikknek: a light termékek alta-
laban csokkentett zsirtartalmat jelentenek,
nem feltétlendil cukormentességet.

A legtobb termék, amely megkapja a
,csOkkentett energiatartalom” jelzést, valé-
jaban annyit jelent, hogy a cukor mennyisé-
gének bizonyos szzalékat természetes vagy
inkdbb mesterséges édesitékre cserélik a
termékben.

Legkonnyebb dolgunk akkor lenne, ha
csak laktézmentes, vagy csak gluténmentes
termékekre lenne sziikséglink. Ez azonban
nem jelent kaldria- és alakbarat termékeket.
S6t! A legtobb gluténmentes termék, kii-
Iondsen liszt vagy lisztkeverék esetén,
a kaldriatartalom igen magas, ugyanis a
hidnyzé glutént valamivel pétolni kell, hogy
hasznalhatébb lehessen az alapanyag.

A webdruhdzba latogatonak és vasarlénak
minél tobb informaciét igyeksziink adni ah-
hoz, hogy kdnnyebben valaszthasson. Meg-
talalhato szinte minden élelmiszer egészsége-
sebbalternativaja.Valaszthatunk terméktipus,
kategoria, mérkanév alapjan. Néhany alap
termék: fliszerek, lisztek és lisztkeverékek,
természetes és mesterséges édesitok, tejter-
mékek helyettesit6i, liditéitalok, sportoldk
szdmara étrendkiegészitok, csokoladék,
s6s és édes nassolnivalok, f6zési és siitési
alapanyagok, alapveto élelmiszerek, miiz-
lik, magok, kakaopor, lekvarok.

Jelenleg még csak 1500 termékbél lehet
vélasztani. Néhany markanév a kiilonleges
étkezési modszert folytatok szdmdra isme-
r6s lehet: Szafi, Dia-Wellness, Eden Prémium,
Biorganik, Dénes Natura, Naturmind, Ataisz,
Polcz, Nutriversum.

Egyik legkeresettebb termékiink a Diablo
Csokoladés Mogyorokrém Edesitoszerrel,
amely a hagyoményos mogyorékrém bd-
nozés mentes valtozata. Sajnos azonban lak-
téz érzékenyek szamara nem fogyaszthato,
ugyanis tejport tartalmaz.
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Nem a leveg&be beszéllink: az oldal iize-
meltet6je maga is atesett mar néhany
sikertelen diétan, a gluténmentes étkezé-
sen, a buktatdkat is ismeri ugyan, de az olda-
lon mar csak a sikerreceptek taldlhatok meg.

A kisérletez6 kedvl vasarlok bongész-
hetnek az ételreceptek kdzott, amelyekben
ugyanezeket a termékeket hasznaltuk, meg-
mutatva az egymassal kombindlhatésagot.

Tovabbi kilonlegesség: Budapest te-
riiletén beliil ingyenes hazhoz szallitast
biztositunk, rdéadasul nem futdrszolgalat viszi
hézhoz a termékeket, hanem maga az oldal
tulajdonosa. Barhova mashova az orszagban
15.000 ft felett ingyenes a hdzhoz szallitas fu-
tarszolgalattal.

Mottonk:
Az egészség hdzhoz jon.

www.lifestylexpress.hu
info@lifestylexpress.hu
0670/3289326




Mert az Elet él,
és élni akar!

~Ami fenn van, ugyanaz,-
mint ami lenn van; és ami
lenn ‘van, ugyanaz, mint
ami fenn van, igy érted
meg az egy vardzslatat.”

Hamvas Béla

ih“ g
Ezert hat tanu!d meg,
amit megtanulhatsz...

...tedd meg,

5 Kedves Olvaso! A kdzelmultban a For-

amit megtehetsz"' gacsokban harom cikkben foglalkoztam
= e a hullamgenetikaval, a téma alapgondo-

latat elindité  kinai/orosz orvossal, Dr.

Jiang Kanzhenggel és a hulldmgenetika

megalapitdjaval, Pjotr Garjajevvel.

A cikkekben leirtak ellenére felmeril-
het a kérdés: Mi is a hulldmgenetika? De
az is, mi az alapja a hulldmgenetikdnak?
A rovid valaszt igy foglalhatjuk 6ssze: egy
Uj tudomdnyteriilet, amely a genetikus
informécidkat hordozé DNS hulldmokkal
valé befolyasoldsaval foglalkozik. Termé-
szetesen err6l a témarél nem lehet tgy
beszélni, hogy nem foglalkozunk a DNS-
sel, de ebbdl még nem kovetkezik az,
hogy elfogadhaté mennyiségl informa-
cioval rendelkeziink ahhoz, hogy a témat
legaldbb a felszinén jobban megértsik.
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Mibol all a DNS?

Kiegészitéo magyardzatok a hullamgenetikdhoz...
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Ezért most ebben a cikkben kisérletet
teszek arra, hogy a DNS-el kapcsolatos

legfontosabb informacidkat lehetdleg
kozérthetéen Osszefoglaljam. S mekkora
az informécié mennyisége, ami ennek az
Uj tudomanynak (is) az alapjat adja? Ha-
talmas! Ha Tolsztoj Haboru és Béke cim(i
négy kotetes mlve lenne a mérce alapja
(kb. 750 000 karakter) akkor ezekbdl a
konyvekbdl 16 000 példanyt kellene 6sz-
szerakni.

A kozépiskolai bioldgia 6rak informéci-
6jabdl annyi biztosan megmaradt, hogy
a DNS egy kétszalu, |étraszer( szerkezet,
ami spirdl alakban meg van csavarva! Nos,
akkor innen inditunk! A DNS bet(i a dez-
oxiribonukleinsav roviditése. S ezt a szot
hallvan, biztosan asszocialsz a,gén” széra
is. De esziinkbe juthat a,genom”is.
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A tudomdny platformjara 1953-ban
robbant be James Watson és Francis Crick

kétoldalas cikke a Natur tudomanyos
lapban, ,A dezoxiribonukleinsav moleku-
Idris szerkezete” cimmel. Ebben a cikkben
roviden arrél szamoltak be, hogy a DNS
szerkezetének Iényege egy kettds spiral,
amelynek szélai a,genetikai széveg” bet(-
ibél alinak, melyeket a hidrogén kotések
tartanak 0ssze. Ezzel egyidejlileg vildgos-
sé valt, hogy a DNS a biolégia alapelve az
a felismerés, hogy hogyan masolédik, és
ezzel tulajdonképpen létre is jott a mole-
kuldris biolégia kézponti dogmdja.

Ennek az a Iényege, hogy az orokletes,
azaz genetikai informacidk kozéppont-
jaban a DNS 4ll, és sablont szolgaltat a
legkdzelebbi rokon, az RNS, azaz a ri-
bonukleinsav szintéziséhez. Ez pedig
tovabbi olyan informécidkat tartalmaz,
mely a fehérjék szintéziséhez és egyben
a mikodtetésikhoz sziikségesek. Ez egy
fontos tudomanyos dogmava valt, ami
egészen ,Uj id6k” kezdetét jelentette az
,€l6k” tudomanyaban. A dogma tehat igy
néz ki: DNS-> RNS-> fehérje. Persze, mint
mindig, most is sokan voltak, akik ezt az
Uj felfogést részben vagy teljesen elutasi-
tottak.

Nos lassuk a strukturakat:

A ,genom” fogalma az 1920-as évekbdl
szérmazik és egy adott szervezet teljes
mazza. Ezek az informacidk a DNS ben
vannak kédolva. Ide tartozik a DNS teljes
allomanya, a gének, a nem kédol6 részek,
az aminosavak kapcsolédasi sorrendje,
valamint a fehérjék elsédleges szerkezete
is. A genommal foglalkozé tudoményag
neve: genomika.

Cukor-Foszfat y
=" Gerinc P

_ IS DORGETIn  «

A DNS-ben, (vagy az RNS-ben) a ,gén”

olyan nukleinsav szakaszokat jeldl, melyek
a szervezet mukodését, és novekedését
irdnyitd fehérjék el6allitdsdhoz sziksége-
sek. A gén tehdt a DNS-nek olyan része,
mely az RNS révén (tobb fajta RNS van) fe-
hérjét készit. Ugyanakkor valéban ritka az,
hogy egy tulajdonsagot csak egyetlen gén
hatdroz meg. A tulajdonsagok kialakuldsa-
ba tobb gén és a kdrnyezet is hatassal van.
A gének tanulmanyozdsival a genetika
foglalkozik!

Beszélniink kell még a kettds spirdlt 6sz-
szekoté elemekrdl, a bazisparokrol. Annyit
kell ezekrél tudnunk, hogy hidrogén kotés-
sel egymashoz kapcsolédd nukleotidok,
melynek négy tipusa van: A=Adenin, G=
Guanin, C= Citozin, T= Timin. (A cifrazas
miatt van még egy az U= Uracil, azonban
ez a DNS-ben nem fordul elé, csak az RNS-
ben és a T=Timin-t helyettesiti.)

S néhdny sz6 a méretekrél: ,A kettSs
hélix dtmérdje 2 nm, egy menet magassdga
3,4 nm és kb. 10 bdzispdrbdl dll, a bdzisok
sikja egymdstél 0,34 nm tdvolsdgra helyez-
kedik el. A kettds spirdl kiilsé részét képezé
cukorfoszfdt-gerinc csavarulatai kbzott két
helikdlis drok helyezkedik el, a szélesebbet
nagy droknak (2,2 nm), a keskenyebbet kis
droknak (1,2 nm) nevezziik” Azért, hogy
jobban el tudjuk képzelni a méreteket, ,itt
lent”: 1 nm 0 000 000 001 m.

Néhany dologrél még nem beszéltiink,
nem foglalkoztunk a kromoszémakkal, és
a kromoszomak végének védelmével, amit
a ,telomérek” latnak el.

Most, hogy a strukturakrél van valami
elképzelésiink, a genom kutatdsa kap-
csdn nézziink szembe a torténésekkel és
a szamokkal: A DNS felfedezését kovetd
években, ,a nem kédold anyag’, ami a tel-
jes genom allomanyanak 97-98%-a, nem
kapott jelentéséget! S6tét anyagnak, sze-
métnek nevezték. Azonban az id6 muldsé-
val egyre tobb figyelem irdnyult a genom
kutatasara. Az ezredfordulén az ,emberi
genom” teljes megfejtése érdekében kon-
zorciumot hoztak létre (Egyesiilt Allamok,
Nagy-Britannia, Japan, Franciaorszag, Né-
metorszag, Spanyolorszag és Kina) és tobb
mint 20 kutaté kdzpontban, szamos ma-
ganvallalkozast is bevonva, id6t és pénzt
nem kimélve dolgoztak. Ez volt Emberi
Genom Projekt. A természet dltal irt, és az
ember altal olvasott mintegy 3 milliard be-
tbdl all6 szekvencidban 2003-ra kb. 20-25
000 gént taldltak, amelyekben az 6rokletes
informaciok kozvetlenul kédolva vannak!

Nos, akkor mennyi az annyi? Tolsztoj,
4 kotetes, Haboru és Béke c. regényében
mind Osszesen 750 000 karakter szerepel,
beleértve az irasjeleket és a sz6kozoket is.
Ha DNS-t olyan szegmensekre bontjuk,
amelyek terjedelme megegyezik a Haboru
és Béke koteteivel, akkor kiderdl, hogy az
emberi genom 16 000-szer ilyen térfogatu!
Hogy ezt vildigosabban megértsiik, egy at-
lagos gén hossza 25-27 000 bazispar!

Az Emberi Genom Projekt szdmtalan Uj
technoldgiai megoldast hozott a felszinre,
amirél a tuddsok egy évtizeddel kordbban
almodni sem mertek. ...&s igy a tudomany
lassan elkezdett foglalkozni az eddig ér-
téktelennek hitt ,szeméttel” Ha a genom
egyes OsszetevSinek ardnyat megvizsgal-
juk, akkor azt taldljuk, hogy:

- Kédolasi tertiletek 2%

- Intronok 26% (fehérjét nem kddold
DNS szakasz)

- DNS transzpozonok 3% (helyvaltozta-
t6 DNS sza kaszok)
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- LTR retrotranszpozonok 8% (lemasoljak
magukat, és a masolatot valahova beillesz-
tik)

- LINE 20%. (7000 bazispar hosszi DNS
szekvencia)

- SINEs 10% (100-500 bazispar hosszu
DNS szekvenciak)

- Mikré szatellitek 3% (marker)

- Egyéb tipusok 28%

A gének olvasasahoz két segit6 szekven-
cia tartozik: a promoterek azt mutatjak,
hogy hol kell elkezdeni az olvasést, a termi-
natorok pedig az olvasas befejezési helyét
mutatjak. Vannak még kapcsoldk, melyek a
gén olvasasi tevékenység beallitasat bizto-
sitjak, egyrészt azért, hogy az organizmus
,0sszeszerelése” j6 legyen, masrészt azért,
hogy a kilvilagi valtozasokra helyes vala-
szokat adjon, lehetéleg azonnal! A gének
kozott vannak még olyan ,csodabogarak”
is, melyek helyliket megvaltoztatva masik
helyre kapcsolédnak be, és ttkdzben egy
sor gén kapcsoldjat is atallitjak. Most Iat-
hatjuk csak igazén, hogy milyen hatalmas
ez a terep, s egyben milyen 6sszetett, mi-
kdzben dinamikus is.

Garjajev és munkatarsai ennek a teriilet-
nek a vizsgalatat egy Uj megkozelitéssel,
Uj modszerrel kezdték meg. Mas logikat
hasznaltak. Bevallottdk, hogy munkassa-
guk lényege: kisérlet a genetikai torvények
magasabb szintl megértésére, a létfontos-
sagu strukturak feltarasara, egy Uj tudas
megszerzésére, amelynek terlilete csak
most kezd felbukkanni. Nem belebonyo-
l6dva a hosszu és izgalmas kutatasi anyag
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részleteibe, a kutatdsi eredmények azt
igazoltdk, hogy a kromoszémékban levd
DNS molekuldk az elemi részecskék dua-
lizmusdhoz hasonldan kett6s képességek-
kel rendelkeznek. A DNS az organizmust a
DNS anyaganak segitségével és a DNS jel
hulldm fiiggvényeivel kédolja. S mar el is
jutottunk a kvantumfizika teriletére, mely
izgalmas csodak sokasdga, de ebbe itt és
most nem bonyolédunk bele.

Csak gondoljunk bele, hogy az organiz-
mus minden sejtjének sejtmagja a teljes
genom informaciot tartalmazza, azaz a
genetikai eszkozallomany nem lokalis.
Ez azt jelenti, hogy a genom genetikai és
egyéb szabdlyozési hulldminformacioi
nem lokalisan, hanem mindeniitt és pilla-
natok alatt, a bioszisztéma teljes teriiletén
rogzitédnek. A rogzités technikdja a fo-
tonok polarizacidja, melyben az organiz-
mus sejtjeinek millidrdjai vesznek részt! A
genom egésze és az egyes sejtmagok igy
képesek Iétrehozni és felismerni az asszoci-
ativ szabalyozasi struktdrakat, a nem loka-
lis hattér elv holografikus formaja alapjan.
Azaz, minden informacid6 mindenitt és
egyidejlleg jelen van!

A genom egy dinamikus tobbszords
hologram is, amely fényt képes eléallitani,
amely a bioszisztémaban iranyitési funkci-
oOkat It el. Egyidejlleg a genom egy kvazi
szdveges forma is, amelynek vannak nem
lokdlis kvantum elemei, amelyek késede-
lem nélkil sejtek milliardjaiban ,olvashat-
jak” magukat és az igy kapott informaciét
ellenérzési tervként hasznalja az é16 funk-
ciékat minden pillanatban, az adott alla-
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potdban. ,Bizonyos értelemben a genom
ugy mukédik, mint egy komplex tébbhul-
ldmu lézer, dllithatd frekvencidkkal. A DNS
fényt bocsdt ki, ami gén és jel dltal moduldlt
amplitadé, fdzis, frekvencia és polarizdcid.”
- mondja Garjajev. Ez a ,mddszer” segit a
gyors valaszadasban!

A kutatasaik soran Garjajevék harom
feltételezésbol indultak ki:

1. A genom kvézi tudatossaggal rendel-
kezik, azért, hogy a DNS ,szavai” el8segit-
sék, majd eldallitsak az értelmes monda-
tokat.

2. Akromoszomak DNS-e haromfélekép-
pen vezérli az élet alapveté programjait:
kémiai matrixként, hullamfliiggvényként,
és memoria forrasként.

3. A genom anyag-hulldm szerkezetei-
ben egy bipolaris [ézersugar szérddasa és
elnyelése alapjan megfigyelheték és re-
gisztralhatdak a folyamatok.

A feltételezések az elméleti és kisérleti
kifejtés és elvégzés alapjan igazolast nyer-
tek, és az egyes teriileteken a gyakorlati al-
kalmazas lehetéségét is megvizsgaltak. Itt
érdemes megemliteni Dr. Jiang Kangeng, a
habarovszki kinai-orosz orvos kisérletének
néhdny jellemzéjét, - amit tobben, egy-
mastol fliggetlenill, masok is elvégeztek
- melynek [ényege, hogy a genetikai infor-
mdaciénak hulldamformdja is van!

A fenti gondolatsort kdvetve, arra a lo-
gikus kovetkeztetésre juthatunk, hogy
az emberi beszédstrukturak, tovabba a
konyvek, konyvtarak, filmek, a szamito-
gépes informacié mind-mind az emberi
sejt kromoszoéma készletének funkcionalis
analdgja. Mindezek elméleti és kisérleti fel-
dolgozasa vezethetett el, a fenti elveknek
gyakorlati alkalmazasahoz. Ett6l még a
feldolgozatlan hatalmas terilet a kutata-
sok és az elméleti megfontolasok tarhaza
marad.

Az 6sszefoglalét abban a reményben
zarom, hogy a hatalmas téma tudomanyos
alapjainak nagyvonallu 6sszefoglaldsaval
hozzasegitettem a Kedves Olvasét a feldol-
gozott téma jobb megértéséhez!

Bardtsdggal,
Erdei Istvdn




Eletméd

Az idoskori makuladegenerdciorol:
Tehetiink-e ellene?

Egy nagy felmérés résztvevéinek
85%-a szerint a ldtds a legértéke-
sebb érzékszerviink. Ugyanezen em-
bereknek a fele sem vett részt sze-
mészeti vizsgdlaton a megel6z6 3 év
folyamdn. Miért lehet ez baj? Az id6s-
kori makuladegenerdcio a fejlett vi-
ldgban a ldtdsvesztés leggyakoribb
oka. Dramai elszaporoddst mutat Eu-
ropdban: 1990 és 2005 kozott: az 55 -
65 évesek korében eléforduldsanak
gyakorisdga otszorosére nétt! 2005-
ben a lakossdg 17,5%-dt érintette,
szemben a 3,5%-al, 1990-ben. Tobb
tanulmdny metaelemzése pedig nem
vdr pozitiv fordulatot 2040-ig.

Mi az id6skori
makuladegeneracio?

A latofolt sejtek sorvadasanak kovetkezté-
ben idés korban fellép6 szembetegség, mely
ldtasromlashoz, vagy akdr latasvesztéshez is
vezethet. A makuladegeneraciét népiesen
nevezik szemfenék meszesedésnek is - bar
valdjaban nincs koze a mészhez. A latofolt
az a pici terilet a szemfenéken ahol a legéle-
sebb, legtisztabb és szines kép kialakul. Az
élet soran a szabadgyokok kdros hatdsainak
0sszegz6dését bizonyitottak kivalté okaként.
A modern, kiildndsen a nagyvarosi élet bo-
séges szabadgyokterhelésnek veti ala a szer-
vezetet: |égszennyezés, tartositott élelmi-
szerek fogyasztasa a friss zoldség-gylimolcs
terhére, finomitott szénhidratokban és teli-
tett zsirsavakban gazdag, kalériadus étrend,
esetleg dohéanyzassal, Gil6 életmoéddal tarsit-
va. A szembe juté kék és ultraibolya sugarzés
helyileg aktivalni képes a szabadgyokoket,
ezzel fokozatosan kérositva a sejteket. Az
évek soran felhalmozédé karosodasok leg-
gyakrabban a 60. életév tajan pedig ide ve-
zethetnek. A tlinetek alattomosak - gyakran
az Oregedés szamldjara irjuk: lassan romlo
éleslatas, aprd bet(lk, finom vonalak elmo-
sodasa, ami leginkdbb a latémezé kdzepén
jelentkezik. Majd ez terjed és romlik.
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liposzamas

Lehet-e tennia
makuladegeneracio ellen? Igen!
« Kockazati tényezok keriilésével
« Szabadgyok terhelés keriilésével
« Szabadgyokok semlegesitésével
«Jo min6ségu, UV sz(irés napszemiiveggel

A kockazati tényezok egy része elke-
riilhetetlen, ugy mint: rassz, életkor és csa-
ladi 6roklédés: a kaukazusi (fehér) rasszhoz
tartoz6 60 év koriliekben a leggyakoribb,
csaladi halmozddassal. Szamos azonban
elkeriilhetd: a dohanyzds, a tulzott cu-
kor- és telitett zsirsav valamint tartésitott
élelmiszerek fogyasztasanak kerilése. Kellé
testmozgassal az idedlis testsuly megtarta-
sa, elhizés és cukorbetegség megel6zése.
Minimalizaljuk a képernydkre, tabletekre,
okostelefonokra valé bamulas idétartamat
és féleg ne nézzlink ilyeneket sotétben!

Az elkeriilhetetlen kockazati tényezékkel
éléknek (50 év feletti, fehér rasszhoz tartozo,
féleg ha csalddban vérrokonok kézétt el6for-
dult a betegség) indokolt évente szemészeti
szlrbvizsgalaton részt venni. Emellett egyes
vitaminok (A vitamin és szarmazékai, C, D és
E vitaminok) szem szoveteiben bes(irtisodé
antioxidansok (astaxantin, zeaxantin, béta-
karotin, lutein és likopin) valamint a 3-, 6-,
9- omega zsirsavak fogyasztasa bizonyitot-
tan védé hatasu, a szabadgyokfogd képes-
segUk reven

life L
spirit.
Aspectum

A liposzémas szemvédelem

Folyékony étrend-kiegészits

Tovabbi hu

Life Spirit Aspectum liposzomas
szemvédo étrendkiegészito

A Life Spirit Aspectum folyékony
étrendkiegészité olyan szemvédé vitaminok
és természetes antioxidansok liposzémasan
formulazott kombinacioja, ami a latas egész-
ségének megdbrzésében, az dregkori szem-
fenék sorvadas (AMD; makuladegeneracio)
megelézésében  jatszanak szerepet.
Liposzémas formaban tartalmaz vorosszolé
mag olajat, sz6lémag kivonatot, E-vitamint,
fekete &fonya kivonatot, luteint, likopint,
zeaxantint és astaxantint.

A liposzomas antioxidansok
elonye: miértilyet valasszak?

A liposzémik jelentésen jobb felszivédast
és biohasznosuldst nyujtanak a hatdanya-
goknak. Ezdltal kisebb dézissal is nagyobb
élettani hatas érhet6 el. Egy liposzdmas, a
szem szOveteiben koncentral6dé antioxi-
dansokat tartalmazé készitménnyel és egy jo
mindségl UV szlrés napszemiiveggel sokat
tehetlink szemuink fényének egészségéért.

A Life Spirit Aspectumot megtaldlja aru-
hézunkban:

VitalitésWebé.ruhé.z

www.vitalitaswebaruhaz.hu
info@vitalitaswebaruhaz.hu
telefon: 061510 0211
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Eletméd

A mozgads oromet okoz

Az osteoarthritis egy degenerativ izii-
leti betegség, amely vildgszerte tobb
milli6 embert érint. A betegség kiala-
kuldsa dltaldban fokozatos, akdr tobb
éven keresztiil térténik. Az elején porc
szinten olyan vidltozdsok kovetkeznek
be, amely sordn elvesziti szildrdsdgdt
és rugalmassdgadt. A porcon repedések
keletkeznek és elkezd vékonyodhni. Fo-
kozatosan jelentkeznek a problémdk,
ugy mint a fdjdalom, féleg akkor, ha
terhelésnek van kitéve és iziileti merev-
ség jelentkezik, kiilon6sen hosszu pihe-
nés utdn.

Ha a porc nem sulyosan sériilt, akkor csak
két ,kezelési” lehetéség all fenn. Ezek vagy
fajdalomcsillapité és gyulladascsokkentd
hatdsu gydgyszerek, un. SYRADOA vagy tu-
netileg lassan hatd anyagok, un. SYSADOA.
A legsulyosabb stadiumban az egyetlen ha-
tékony megoldas az izliletpdtlas.

ASYRADOA gyors hatasu hatéanyag, bele-
értve a fajdalomcsillapitdkat (analgetikum),
nem szteroid gyulladdscsokkentd gyégy-
szereket  (NSAID), enyhe opioidokat,
transzdermdlis terapiat és szteroid gyulla-
dascsokkentSket. Elényiik a legtobb eset-
ben a gyors fajdalomcsillapitas, de csak rovid
tavu (ezek tobb 6ran keresztiil is hatnak). Tul
nagy mennyiség és hosszan tarté hasznalata
azonban jelentés mellékhatasok kockaza-
taval jar. Megterhelik az emésztérendszert,
mint pl. hasnyalmirigy-gyulladds, a maj
szteatdzis, befolydsolja az idegrendszert -
fejfajas, faradtsag, almatlansag, anorexia, de-
presszio, proteinuriat okozhat, kdros hatéssal
lehet a sziv- és érrendszerre, a bérre ekcéma
formajaban, pigmentekre, ...

A SYSADOA lassan haté anyagok, bele-
értve a gliikozamin-szulftot, a kondroitin-
szulfatot, a hialuronsavat. Rendszeres
alkalmazasuk révén az NSAID-okkal Gssze-
hasonlitasban szemben, csokkenthetik az
izliletek fajdalmat és gyulladasét (de a hatés
késébb kezdddik), ezaltal csokkenthetik a
NSAID-ok és fajdalomcsillapitok fogyaszta-
sat, és igy korlatozzak azok mellékhatasait.

A glitkozamin-szulfat az iziileti porc és.

az izileti folyadék fiziologiai Osszetevéje,

serkenti a kondrocitdk (porcsejtek)ndveke-
dését és antikatabolikus hatast mutat (a porc
lebomlasa ellen).

A kondroitin-szulfat részt vesz a
kondrocitdk szabalyozasaban, néveli a
proteoglikdnok és a kollagén termelését, ga-
tolja a degenerativ enzimeket.

A hialuronsav normalizdlja a szinovidlis
folyadék tulajdonségait, ami segit az izlleti
porc degeneracidjanak megakadalyozasa-
ban és helyreallitja viszk6zus-elasztikus tulaj-
donsagait.

Ezen kivil nagyon fontos komponensek
az izlileti regeneracidjaban a Il. tipusu kol-
lagén és az MSM (metil-szulfonil-metan),
amely szerves kénvegyiilet, amely jelen van
minden él6 organizmusban.

A kozelmultban forradalmi komplex ész-
terezett zsirsavakat sikerilt kifejleszteni,
amely tartalmazza a cetylated (észtere-
zett) szarmazék keverékét, mirisztinsav,
mirisztoleinsav, palmitoleinsav, palmitin-
sav, stb. A sejtmembranok szintjén muikod-
nek. Ezeket az anyagokat laboratdriumilag
ugy tervezték, hogy maximalis hatékonysa-
got biztositsanak az izliletek és a kornyezé
szovetek mozgasaban és allapotaban, ame-
lyek ezutan részt vesznek a sérilt izilet tapla-
lasaban. Az érintett izliletek ,kenése” mellett
ez a forradalmi komplex segiti a sejtmemb-
ranok regenerdlodasat is. Az egészséges

membran képes ,megvédeni”a gyulladasos .

immunfaktorokat és megallitani a gyullada-

sos folyamat. A célszovet pl. duzzadt térdizi-

let, feszitett inak vagy izomféjdalom. A hatés

néhany napon beliil lathaté, megoldja a

gyulladast és kenést, és ami a legfontosabb:
mindezt mellékhatésok nélkuil.

Ing. Alena Agostonovd Mydlovd

tdpldlkozdsi szaktandcsado

Barny’s Inovo 6

A Barny’s Inovo 6 termék kombinalt nové-
nyi és allati eredet(i étrend-kiegészits, mely
hat magas mindségli dsszetevét tartalmaz
- glikozamin-szulfatot, kondroitin-szulfatot,
MSM-, Il. tipusu kollagént, hialuronsavat és
C-vitamint.

Inovo 6 étrend-kiegészitd lett a legjobb-
ra értékelt termék Csehorszégban a dTest
5/2016 fliggetlen izileti vizsgalatban.

Barny’s Kenguru™
A Barny’s Kenguru™ termék kombinalt
allati eredet( hatdéanyagokat és vitamint tar-
talmazé étrend-kiegészité, mely 3 fajta kol-
lagént, gliikozamint és kondroitin- szulfatot,
hialuronsavat és C-vitamint tartalmaz.

Keresse a gyogyszertarakban vagy az alabbi
akcios weboldalakon: www.patika24.hu,
www.pingvinpatika.hu
Weboldal: www.barnys.co.hu
E-mail: info@barnys.co.hu
Facebook: Barny’s HU
Instagram: barnys_hungary
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Természetes modszerek az iziileti problemadk

Szinte bdrmilyen fizikai tevé-
kenység jotékony hatdssal van az
egészségiinkre. Gyakran eléfordul
azonban, hogy terhelés hatdsdra
- kiilonésen hosszu kihagyds utdn
- testiink fdjdalommal reagadl.

Az osteoarthritis (degenerativ iziileti gyul-
ladas) fajdalomcsillapitasanak klasszikus
mddja a nem szteroid gyulladascsokken-
ték (NSAID) alkalmazasa. Hatasmechaniz-
musuk azon alapul, hogy gatoljdk az un.
prosztaglandinok termelését, amelyeket
sajat szervezetiink termel a gyulladasos fo-
lyamat soran. Ugyanakkor a prosztaglandin
szintézist gatld hatas sok esetben felelés
ezen gyogyszerek mellékhatasainak kiala-
kuldsaért is.

Legyen dvatos a fajdalomcsillapi-
tok alkalmazasaval!

Az eurdpai orszagokban - igy hazdnkban
is - a fajdalomcsillapitok ,fogyasztasa” no-
vekvd tendencidt mutat. A gydgyszerészek
egyre gyakrabban figyelmeztetnek arra,
hogy a betegek tullépik a gyarto altal ajan-
lott adagokat. Ennek kiilonb6z6 okai lehet-
nek. Eléfordul, hogy a betegek egyszerre
2-3 féle gydgyszert szednek a tiinetekre és
- részben a gydgyszerek fantazianevei miatt
is —nem tudjak, hogy a beszedett gyogysze-
rek ugyanazt a hatéanyagot tartalmazzak.
Ez kdnnyen a javasolt adagolds tullépését
okozza. Ugyanerre az eredményre vezet,
amikor a betegek a vélt elényok miatt a
kilonb6zé hatdanyagu fajdalomcsillapitd
gyogyszereket kombindljak. Ebben az eset-
ben fajdalomcsillapité hatds ugyan nem né-
vekszik, de a lehetséges mellékhatasok be-
kovetkezésének esélye jelentésen megné.

Mi a helyzet a gyogynovények hasz-
nalataval? Hatasosak-e az iziileti prob-
lémak kezelésében? A valasz a legtobb
esetben igen. A természetes modszerek
csaknem ugyanolyan hatékonyak lehet-
nek, ugyanakkor hasznélatuk biztonsa-
gosabb, mint a gyogyszereké.

Az izlletek degenerativ folyamatai - el-
sésorban az izlleti porcokat érintik. IIyen
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kezeléséeben

esetekben a diéta és a gydgynovényes
készitmények egyarant hasznosak. Ami az
étrendet illeti, j6 eredményeket érhetiink el
a gyulladascsokkenté hatasu Omega-3 zsir-
savak fogyasztasaval, amelyek megtalalha-
tok a halakban, a lenmagolajban és kisebb
mértékben a repceolajban. Az iziiletekre
jotékony hatdssal birnak a kollagénben gaz-
dag anyagok is.

Az 6rdogcsaklyagyokér és a glikozamin-
szulfat értékes terapias eszkozok izileti
fajdalomszindrémak esetén. Elényiik a biz-
tonsag és a viszonylag magas hatékonysag.
Alkalmazasuk legtobbszor lehet6vé teszi az
NSAID gyégyszerek mennyiségének csok-
kentését, vagy akar teljes kikliszobolését is.
Kilondsen jo alternativat jelenthetnek az
id6sek szamara, akik nehezebben toleraljak
a klasszikus gyulladascsokkentéket és faj-
dalomgsillapitokat.

Fontos megemliteni, hogy degenerativ
allapotok esetén a rehabilitacio - kiiléndsen
a manudlis terapia - a kezelés elvalasztha-
tatlan eleme. A kezelések kiegészitéseként
a fajdalmas teruletek fajdalomcsillapitd
és izomlazité hatasu termékekkel torténd
rendszeres bedorzsolése, masszirozasa is
ajanlott, mivel a tapasztalatok alapjan jé te-
rapias hatds figyelheté meg, ha illéolajokat
dorzsoliink a fajdalom helyére.

A Bonimed ajanlata iziileti
problémak kezelésére
A Bonimed Természetgydgyaszati Labo-
ratérium Lengyelorszag legismertebb és
Iegnagyobb gyogynoveny alapu terméke-
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ket fejleszté és gyartd vallalata, termékei ma
mar Magyarorszagon is elérhetok.

A Bonimed termékek kozll izile-
ti problémakra az Artrobon étrend-ki-
egészitd ajanlott, amely koncentrdlt
ordogcsaklyagyokér kivonatot és ter-
mészetes eredet(i, rakpancélbdl kivont
gliikozamin-szulfatot tartalmaz.

Gerincproblémak és iziileti fajdalmak ki-
egészitd kezelésére Gergely atya gyogy-
novényes gerincbalzsama javasolt, amely
illéolajok és gydgyndvények mozgésszervi
fajdalmak kezelésére optimalizalt kombina-
cidja. Nagyon hatékony megoldast jelent a
kéz és a lab apro iziileteinek elvaltozasaira
is. Térdl'zilleti problémékkal kt‘jzdé betegek
a Mumio krém masszézshoz torténd hasz-
nalata is javasolt.

Keresse a Bonimed termékeit a www.
bonimed.hu weboldalon!

Jé egészséget kivdnunk!

www.bonimed.hu

bonimedwebaruhaz@gmail.com
Tel: +36 30 773 4413
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FUSZEREK A GYOGYFU KFT-TOL

=

Az 19g99-ben alapitott Gydgyfi Kft. termékeinek kifejlesztése soran a legfrissebb orvosi kutatasok
és kisérletek eredményeit hasznalja fel. A cég 2013-ban bevezette gyogyszergyartas iranyelvein
alapulé GMP rendszert. A Gyagyfi Kft. 2014-t6l rendelkezik az APl regisztracidval, ami azt jelenti,
hogy az EU-ban elismert gydgyszeralapanyag gyarto, importér és forgalmazo.

VARGANYAS SERTESSULT, RAGU

A varganyagomba és a bordkabogyo enyhén vad jelleget
ad az elkészitett ételeknek. Az (j fozési szokasok ked-
veldinek ajanljuk.

VADSZARNYAS PECSENYE

Ergsen aromas fliszerkeverék. A hagyomanyos és az (j
izek kedveldi egyarant sikerrel hasznalhatjak fel vad-
szarnyas siltek készitéséhez.

SULT HAL

-

Kellemes, mediterran izhatasu fiiszerkeverék; gyogyno-
vényként is jelentds hazai fliszerndvényekbdl all. Az 6sz-
szedllitas jol illeszkedik a kozismerten egészséges haléte-
lekhez.

PRERI MARHASULT, RAGU

Marhahts szaraz pacolasahoz, fliszerezéséhez alkalmas
ez a hagyomanyos és modern gasztronémiai gyakorlatot
otvozo flszerkeverék. Kalénosen ajanljuk martésos his-
ételek készitéséhez.
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GYOGYTEA KEVEREKEK A GYOGYFU KFT-TOL

Az 1999-ben alapitott Gydgyfii Kft. termékeinek kifejlesztése sordn a legfrissebb orvosi kutatasok
és kisérletek eredményeit hasznalja fel. A cég 2013-ban bevezette gydgyszergyartas irdnyelvein
alapulé GMP rendszert. A Gydgyfi Kft. 2014-t6l rendelkezik az APl regisztraciéval, ami azt jelenti,
hogy az EU-ban elismert gyogyszeralapanyag gyartg, importér és forgalmaza.

,120/70” (VERNYOMASCSOKKENTG)

A felhasznalt gydgynovények gatoljak a magas vér-
nyomasért felelds enzim miikodéseét, regeneraljak az
ereket és tamogatjak a keringési rendszert.

SZIVBARAT (KOLESZTERIN SZABALY0Z0)

R R R e R R R R R e e e R R R R e A R e R S e

A kesernyés izl teakeverék epehajto hatasu, emel-
lett gatolja a magas koleszterinszintért felelds enzim
mikodését.

SZiVPROTEKTIV (SZiV TAMOGATO)

A galagonya keringésjavité hatasd, megakadalyozza a
koleszterin felhalmozodasat a majban. A sztros gyongy-
ajak e hatasokat tamogatja.

REFLUX-GORB

A gyomorégés és a nyeldcsovet irritalo savas visszafo-
lyas kezelésében hasznalhaté kiegészitd terapiaként.
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Fokuszban a kézapolds

Leiilsz egy pillanatra és nézed a kezeidet. Mit Idtsz rajtuk?
Az elengedhetetleniil fontos gyakori és alapos kézmosd-
sok nyomait? Es még mit? A kézfertétleniték ,,mellékha-
tdsait”, melyek habdr hatékonyak tudnak lenni a koroko-
26kkal szemben, magas alkoholtartalmuk miatt kénnyen
szdrazzd, és repedezetté tehetik boérodet. Ez most nem
esztétikai kérdés, hanem valami olyan, amit napjdban
tobbszor kell kezelni, igymond , orvosolni”. Habdr a kéz-
dpolds témdja dltaldban a téli honapokban keriil el6, a
rengeteg fertétlenités miatt tovdbbra is fontos téma a bér
regenerdldsa.

Jelen cikklinkben a kézapolas kertilt fokuszba, és hogy milyen ter-
mékekkel tudok neked segiteni kezeid kiméletes tisztitasa és hidratala-
sa, regeneralasa kapcsan.

Mit tehetiink a kézszarazsag és a repedezett
bor megelozésere?

Ha nincs lehetéséged alapos kézmosasra, akkor hasznalj olyan meg-
oldast, amelyben az alkohol mellett névényi glicerin és panthenol
van: az ENBE Citrus kéztisztité gél pontosan ilyen.

Ezek a hatéanyagok azonnali ment66vek a kézapolas teriiletén!
A novényi glicerin nedvességmegkétd és megakadalyozza a bér ki-
szaradasat. (Megfelelé adagoldsban, mert tulzott haszndlata is szdritja
a bért) A panthenol pedig az, amit jol ismeriink gyerekkorunkbol. A
szlileink azonnal panthenollal dpoltak a bériinket napégéskor, mert jol
tudték, hogy ez a sav, a pantoténsav a karosité hatasok utan gyor-
sitja a bor regeneralodasat.

Az ENBE gélt kifejezetten ajanlom neked, ha sokat vagy Gton és t&-
megben, ezért indokoltnak érzed a kéztisztito gyakori hasznalatat
- ugyanakkor érzékeny a kezed és védenéd.

A kéztisztitd gél haszndlatdval kevésbé karosodik a bor, noha az
alkoholtartalma az el6irasoknak megfeleld, tehat a virucid, bakte-
ricid hatas nem marad el.

A kéztisztitdt praktikus, kicsi 50 ml-es adagolokkal is megrendel-
heted, igy szétoszthatod a flakon tartalmat és nem kell magaddal vin-
ned egy nagy kiszerelést.

Bemutatjuk a népszerii kézkrémiinket!

Nagyon fontos, hogy a kezeinken ne legyenek mikrosériilések, kire-
pedezések és szaraz foltok, mert ezek mind kivalo taptalajai a koroko-
zbknak, rdadasul fajdalmasak is és nehezen gydgyithatok. A kezlinket
mindenhez hasznaljuk, szinte mindig fedetlen, muszaj megvédendiink.

Az ENBE bérnyugtaté kézkrém kénnyen felszivédik, nem hagy ra-
gacsos utéérzetet, kevés kell beldle - tehat kiados, és a gyerekek
kezeit is biztonsagosan krémezheted vele.

Ejszakai kézapolas kiilonlegesen igénybevett kezekre
A szdraz, kipirosodott, mikrosérilésekkel, repedésekkel teli bér nem
csak esztétikailag zavar, hanem fajdalmas és érzékeny is. Ha pedig
nem kezeled a helyzetet, eléfordulhat, hogy tovabbi problémék meriil-
nek fel gy, mint az ekcéma, sebek, fertézések.
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llyenkor hidba hasznalsz barmilyen ,csodakrémet’, de a legtébb,
Uzletben kaphat6 kozmetikai kézkrém csipi, és maximum bevonja,
de nem nyugtatja meg és nem sziinteti meg a problémat. Pontosan
tudom, mert az enyém is volt ilyen és tapasztaltam, hogy a fajo, érzé-
keny kezeimmel bizony kinszenvedés volt barmihez nyuini.

Miel6tt a szteroidos kézkrémekhez folyamodnal, tegyél egy
probat a sarokapolasra fejlesztett krémemmel. Vastagon kend be
vele éjszakdra kezeidet, hizz rd cérnakeszty(it és hagyd a kezeden,
mint egy pakolast. Par nap utdn megfordul a helyzet és regeneralddik
abérod.

Bizom benne, hogy bejegyzésem segitségedre volt a kézdpoldsban!

Nagyné Fodor Bernadett vagyok, az ENBE naturkozmetikumok
készitbje. Laboratdriumomban eddig sorban olyan termékek ké-
sziiltek, amelyeket valddi igények hivtak életre: a csaldd, a bard-
tok kérései, az id6szakos bérproblémdk és a visszatéré vdsdrlok
egyedi elképzelései. A termékpaletta egyre béviil, mert magas
hatéanyag tartalmu termékeim elvégzik a feladatukat, és egyre
nagyobb azigény a természetes, bérbardt termékek haszndlatdra.
Vdrlak téged is a www.enbe.hu weboldalon, ahol termékvdsdr-
Ids lehetbsége mellett blogbejegyzésekkel, hasznos tandcsokkal
is segitek. Ha egyedi kérésed meriil fel, azzal kapcsolatban is
tudsz nekem irni ezen a feltileten.

Azért, hogy a bérod legyen a védépajzsod!

=N3-=

NATURAL BEAUTY

Elérhetdségiink:
www.enbe.hu
https://www.facebook.com/
enbenaturalbeauty
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Természetesen

Szappan - és ami mogotte van

Nagyanydink kordban a szappanfézésnek nagy hagyo-
mdnyai voltak. A szappan haszndlata nem meriilt ki a
mosakoddsban. A szappan volt a mosészer, a mosoga-
tészer, a mosakodo szer és bizony az adta a borotvdlko-
zdshoz sziikséges habot is. Egy olyan sokoldalti szer volt,
amit a személyi higiéniai sziikségletek mellett a textilidk
és a hdz tisztdntartdsdhoz egyardnt felhaszndltak.

A szappan elkészitése nem volt egyszerl folyamat. A f6zéshez
szlikséges zsiradék alapjaul az allati zsirok vagy novényi olajok
szolgaltak. A zsirok elszappanositasahoz sziikséges lugot pedig
fahamubdl éllitottak el6. A hamultig elénye az volt, hogy teljesen
ingyen jutottak hozza a kalyhakbdl, és nem szennyezte a kdrnye-
zetet (a mai iparilag eléallitott anyagokkal ellentétben). Ma mar
nem ennyire faradtsdgos munka a szappanf6ézés. Egye divato-
sabb hobbiva valt a szappankészités, minek kdszonhetben folya-
matosan bévil a szappanok kindlata. Szebbnél szebb formaban
és szinben kapahatdk a minden érzékszervet elcsabitd szappan-
csodak. De hogyan is késziilnek a mai szappanok?

1.Hideg eljaras

Ennek lényege, hogy zsirokat (olajokat) megfelel6 hdmérsékle-
ten elegyitik megfelelé pH-ju lugoldattal, amitél beindul a kémiai
reakcid. A reakcié eredményeként egy pudinghoz hasonlé éllagu
massza keletkezik. Ekkor lehet az illatosité és szinezd, vagy extra
bdrtaplalé anyagokat, (széraz ndvényi részeket, viragokat, illéola-
jokat) hozzdadni. A megfelel6en 6sszeallt szappananyagot ezutan
formakba 6ntik. A szappanmassza kitoltése és szildrdulasa utan a
szappanokat tobb hétig (minimum 4 hét) hagyni kell érni. Maga a
szappanna valas 24-48 6ra alatt teljesen lezajlik, a tobbi id6é ahhoz
kell, hogy a viz elparologjon a szappanbdl. Minél tobb idét hagy-
nak az érésre, annal jobb min6ségui lesz az elkésziilt szappan.

2. A meleg eljaras
Lényege, hogy a kész szappanmasszat meleg helyre (pl. sit6-
be) teszik, ahol alacsony hémérsékleten melegitve és gyakran
kevergetve egy-két ora alatt eltdvozik a felesleges viz. Az igy
készllt szappan lehlilve mar egy-két hét elteltével haszndlhato.
Hatranya, hogy a mintazasa korlatozott. Meleg eljarassal késziil a
folyékony szappan is.

3.Ontéses eljaras
Maradék szappanbdl, vagy erre a célra vasarolt natdr vagy hazi
szappan reszelékébdl készll Gj szappan. A szappanreszeléket felol-
vasztjak és szinezés, mintazas, illatositas utan formaba ontik.

A leggyakrabban alkalmazott médszer a hideg eljaras. Nagyon jé
mindségii és valtozatosan szinezheto6 és diszitheté szappanok
késziilnek ezzel az eljarassal. A szappanok ismételt népszer(vé vala-
sanak az is oka, hogy sokan csalédtak a kozmetikaipar termékeiben.
A természetes ndvényi olajokbdl, gyégyndvény kivonatokbol,
gyogyhatasu |IIooIajokkal keszult szap anok szeles klnalataban
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barki taldlhat a sajat bértipusanak vagy az esetlegesen fennallé
bérproblémanak megfelel6t. A legnemesebb névényi olajokon ki-
vul gyakran hasznalt kiilénleges alapanyag a kecsketej. Rendkivdil
gazdag vitaminokban, fehérjékben és asvanyi anyagokban. Gyulla-
dascsokkentd, bérnyugtaté hatasu. Q-10 tartalma miatt kifejezetten
elényos a szaraz, érett vagy ekcémads, pikkelysomords bornek.

Fontos tehat tudni, hogy az a tévhit, miszerint a szappan sza-
rit, nem feltétleniil igaz. Gondosan vélogatott, névényi alapanya-
gu szappanok igenis, tudjak gyengéden tisztitani, taplalni, gyogyi-
tani a bériinket. Mivel a bériink az elsé védelmi vonal a kiilvilag és
a szervezet kozott, megérdemli az odafigyelést és a jo min6ség
kozmetikumokkal torténé gondoskodast.

Erdemes megemliteni még a hajmosé szappanokat, és a szi-
lard samponokat is. Készitésiik tébbnyire megegyezik a furd6-
szappanokéval, csak az alapanyagokban illetve azok aranydban
kilonboznek. Véltozatosak az dsszetevok tekintetében, tehat haj-
tipushoz igazithatéak. Hatékonyak a problémas fejborre is, mint a
korpa, ekcémas vagy irritalt fejbér. Nem tartalmaznak karos kéolaj-
szarmazékokat, SLS-t, tartositdszereket. Nem sziikséges balzsamot
hasznalni utanuk, kdnnyen, szépen kiféstilhetd lesz a haj. Kimélete-
sen tisztitanak, nem bantjak a fejbort.

Lathatjuk, hogy szamos elénye van a szappanoknak - az olykor
vegyi anyagokkal teli - gyari tusfiirdékkel, habftirdékkel és sampo-
nokkal szemben, és teljes mértékben helyettesithetik is azokat.

Nem elhanyagolhaté érv, ami mellettiik sz6l még az is, hogy
minimalis csomagoléanyaguk van. Jobb esetben egy darabka
papir, tehdt nemcsak a bériink egészségéért, de a Foldiinkért is te-
hetlink egy Ujabb |épést, ha szappanra valtunk.
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Greenyshop - Oko drogéria
www.greenyshop.hu

\ 6726 Szeged, Vedres utca 13.
Telefon: +36-20/212-3223 E-mail: info@greenyshop.hu
Facebook: Greenyshop - Oko drogéria .
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Végre zold vesz koriil minket és bdrmerre jarunk, a ma-
darak koncertje miatt hangosabban kell beszélgetniink.
A természet megtelt uj élettel, a kert elkezdi dtadni ajdn-
deékait. Mdjus végén érkezik az egres, a ribizli, az eper, itt
van mdr a karaldbé, a zsenge levesek kirdlyndje, virdg-
zik az orgona, a hdrs, csak gyézziik sziiretelni!

Az egres a ribiszkefélék csaladjaba tartozik, kivalé emésztéstamo-
gatd gylimolcs, ezért is készil beléle gyakorta a husokat kiséré mar-
tas, szész. Talalhatunk benne sok A-, B-, és C-vitamint, valamint dsvanyi
anyagokat is, a kdlium, a foszfor, és a kalcium mind ott lapulnak ebben
a pici zold termésben.

Indul az eperszezon is. Az frissen asztalra keril6 hazai eper bizony
sokkal izletesebb, mint a messzirél érkezé, gyakran még zolden lesze-
dett és folidzott gylimolcs. Az epret gyorsan érdemes fogyasztani, ha
mar megvasaroltuk, maskilonben péar nap alatt megromlik. Méreg-
telenité hatdsu, C-vitaminban gazdag, antioxidans forrds, a gyerekek
kedvence, a tortdk, sitemények remek kiegészitéje.

Majus végén taldlkozhatunk elészor a kertben a ribizlivel. A sok kis
piros gyongydcske Uiditéen savanykas izével, alacsony energiatartal-
maval, C-, B-, E-vitamint béségesen hordoz. 100 g gyiimdlcsben 30 mg
a C-vitamin taldlhato!

Készitsiik el a gyerekek 6romére ezt a finom ribizlis siiteményt!

CSOKIS RIBIZLIS MUFFIN

Hozzavalok:
50g zabliszt
50g barnarizsliszt
2-3 evékandl sztirlemény (abban az esetben, ha magunk készitette ndvé-
nyiital alappal dolgozunk, sztirleménynek a f6zésb6l megmaradt szdraz-
anyagot nevezzlik, remek siitemény alap)

3/4 bogre elézbleg el-
készitett kesudié ital —
vagy mandulatej

2 evékandl kékuszvirdg
cukor

2 ev6kandl kakadpor

1 mokkdskandl stitépor
1 mokkdskandl széda-
bikarbéna

50 g mentes étcsokold-
dé (fél tdbla csoki, koc-
kdkra vdgva)

100 g friss ribizli

Elkészitése:

A muffin széraz hoz-
z4valoit dsszekeverjik.
Hozzéadjuk a kesudié
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- vagy mandulaitalt, a csokikockakat és jol atforgatjuk. Muffin for-
makba adagoljuk a masszat és a tetejére szorjuk a ribizlit. Hagyunk
még a gyuimolcsbdl friss szemeket is, a talalashoz.

180 fokra elémelegitett stitében 20 perc alatt megsutjik. Friss ri-
bizli szemekkel diszitsuik!

A recept szerint elsé [épésben a novényi italkészité segitségével
- az alternativ tejhelyettesitéket kedveldk, vagy tejet és tejterméke-
ket nem fogyasztok esetében - kesudid italt készitlink, majd annak
szlirleményét is felhasznalva pedig a ribiszkés sutit! A Vegital nové-
nyi italkészité gépeivel sajat konyhankban, gyorsan és kényelme-
sen, egy gombnyomadssal készithetlink mag - vagy gabonaitalokat,
egészségesen, tejmentesen.

A készilékek cso-
magajanlatban, ma-
jusban is kedvezébb
aron kaphatdak,
kombinalva az egye-
daléllé  fermentald
gépekkel, amelyek
segitségével az el-
készilt novényi ital
alapbdl hézilag vara-
zsolhatunk ,joghurt’,
Jkefir’, vagy ,tejszin”
pétldkat. A késziilé-
g keket, alapanyagokat,
\/@8]1’0' akcids ajanlatokat ke-

resse itt:
www.vegital.hu

A novényi italkészité gép segitségével késziilt kesu ital receptet —
tobb szaz egyéb recepttel egylitt - a www.tejmentesreceptek.hu
oldalrdl ajanljuk.

vegital.hu
Telefonszam:+ 36 70 777 9220
facebook.com/vegital.tejmentesital




Ongyégyitds abc-je

A verejtékmirigyek bérink irharéte-
gében taladlhatd kilsé elvélasztasu szer-
veink, elsédleges feladatuk a verejték
termelése, ezaltal a szervezet h(itése. Az
altaluk termelt, a bér feliiletére kivezetett
véaladékot verejtéknek, a folyamatot ve-
rejtékezésnek vagy izzadasnak nevezziik.

Verejtékmirigyek az emberi test szinte
teljes fellletén talalhaték. Magas kiilsé
hémérséklet esetén az izzadas a homlo-
kon kezdédik, majd a test tobbi részére is
kiterjed, utoljara a tenyéren és talpon je-
lenik meg. Ezzel szemben érzelmi stressz
esetén az izzadas a tenyéren, a talpon, va-
lamint a hénaljakban a legerésebb.

A fokozott izzadas, mint tiinet

A fokozott izzadas hatterében meg-
emelkedett kdrnyezeti hémérséklet, ma-
gas paratartalom, lazas allapot, elhizas,
heves érzelmek és stressz, pubertaskori
hormondlis véltozds, menopauza, Vval-
tozokor, fokozott izommunka, elsavaso-
das, fokozott sébevitel, vesebetegségek,
pajzsmirigy-tilm(kodés,  cukoranyag-
csere-zavar (cukorbetegség vagy inzu-
linrezisztencia), fert6zések, daganatos
megbetegedés, szivinfarktus, pszichiat-
riai betegségek, mérgezés, egyes
gyogyszerek (béta-blokkoldk, sziv-
és érrendszerre haté gyogyszerek,
antidepresszansok, pajzsmirigy-
hormonok és kortizonkiegészit6k),
illetve drogok dllhatnak. Az elsé
lépés az okok tisztdzdsa, fenndlld
alapbetegség esetén pedig annak
mielébbi kezelése.

A fokozott izzadas,

mint méregtelenités

A szervezet méregtelenitési folya-
maténak elsé fazisaiban a normal
kivalasztasi médok felerésodése jel-
lemzd, ami megnyilvanulhat hasme-
nés, hanyas, tulzott izzadas, tulzott
vizeletlrités, laz, kohogés, orrfolyas,

Az ongyogyitas abc-je 165.

A cikksorozat célja az, hogy dbécé sorrendben
végigvegye a testi-lelki betegségeket, valamint
természetes gyogymodokat mutasson be.

Azizzadas szerepe és koros mértékének enyhitése

tlsszentés, heveny gyulladas stb. forma-
jaban. A képz6dd verejték Osszetétele a
mirigyek kivélasztészervként valé muiko-
dését is jelzi; a verejtékkel nemcsak viz és
asvanyi anyagok tdvoznak a szervezetbdl,
hanem kédros méreganyagok, savak is.

Izzadsag = testszag?

A friss verejték szagtalan, legfeljebb
enyhén, nem zavaré mértékben savany-
kas illatd. Er6s szag akkor keletkezik, ha a
béron 1évé baktériumfléora elkezdi lebon-
tani az izzadsag egyes alkotéelemeit, el-
sésorban a verejtékben talalhaté hosszu
lancu zsirsavakat és fehérjéket. A testszag
tehat még az dpolas és a higiénia ellenére
is annak a jele lehet, hogy a test a béron
keresztll kéros és felesleges anyagokat
vélaszt ki. llyenkor helyes étrenddel, I4-
gos flrddkkel helyredllithatd a bér flordja
és csokkenthetd a szagok kialakulasa.

Talpizzadas
Els6sorban férfiaknal gyakori a talpiz-
zadas. A nem megdfeleld labbelik mellett
a szintetikus anyagokbol késziilt zoknik
viselése is okozhat labszagot. Az erds ér-
zelmek, indulatok, igy a harag, a stressz,

rész

a félelem, az idegesség és az 6rém is jar-
hat fokozott labizzadassal. A talpon és a
tenyéren kilénodsen sok verejtékmirigy
talalhatd, igy a talp erdételjesen méregte-
lenité terililetnek szamit.

Az izzadasgatlas modjai

Az izzadasgatld dezodorok alumini-
umsokat tartalmaznak, amelyek elfedik
ugyan a rossz szagokat, de megakada-
lyozzdk a verejtékezést, igy a szervezet
nem tud megszabadulni a karos anya-
goktol, ez pedig betegségek kialakula-
séhoz vezethet. Az aluminiumsok irritél-
hatjak a bdért, illetve azon &t felszivdédva
nehézfémterheltséget okozhatnak, ami
jelentds szerepet jatszik tobbek kozott a
rak és az Alzheimer-kér kialakuldsaban is.

A taplalkozas szerepe

Az izzadas kéros mértéke az allati erede-
tG ételek elhagyasaval, a névényi étrend
bevezetésével és a szervezet lugositasaval
(példaul szédabikarbodna-kuraval) csok-
kenthetd. Mérsékelni kell a séfogyasztast,
a cukrozott italok, alkohol, nagy kaléria-
tartalmu ételek, er6s hatasu fliszerek (chili,
curry, bors stb.), koffein, valamint
a (kulonosen allati eredet() tobb-
letfehérje bevitelét. Fontos a kony-
nyen és jol emészthetd nyers éte-
lek (friss gyimolcsok, zoldségek)
fogyasztésa, ily médon megsziin-
tethetd az erds izzadas és a kelle-
metlen szagok.

Mit tehetiink még erés

izzadas esetén?

A zsalya rendkivil hatasos iz-
zadas ellen. Két tedskandl szari-
tott levélre ontsiink negyed liter
vizet, forraljuk két-hdrom percig,
hagyjuk allni tiz percig, majd sz(r-
juk le Nap| ket csesze zsalyatea
.'fo 5% T |
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A teafa illéolaj fertétlenité hatdsu,
csokkenti a baktériumok és bomlaster-
mékeik mennyiségét, igy a szagokat is.
Szabalyozza a bér pH-jat és gatolja a ve-
rejtékmirigyek tulzott aktivitasat.

A borsmenta az egész testet hditi, igy
csOkkenti az izzaddsra vald hajlamot. Te-
gylink néhany csepp borsmentaolajat
egy hideg vizzel megnedvesitett torl6-
kenddre és dorzsoljuk be vele a bériinket.

A szédabikarbéna semlegesiti az iz-
zadsagszagot, egyben szaritdé hatdssal
is bir. Keverjink pépes allagura egy kis
mennyiségl szédabikarbénat vizzel, vi-
gylk fel az erésen izzadé teriiletekre, né-
hany percig hagyjuk rajta, majd mossuk le.
A labizzadas csokkentésére naponta vehe-
tlnk szédabikarbonas forrd labflrdét is.

Homeopatia

A legjobb megoldast az egyénre
szabott kezelés jelenti, ennek hidnya-
ban megprébalkozhatunk az aldbbi-
akkal: Izguldshoz, stresszhez kothetd
izzadas esetén, illetve ha az a fejre loka-
lizdlodik, Calcium phosphoricum vagy
Gelsemium javasolt. Hormonalis val-

tozasokat kiséré izzadast a Gelsemium
vagy a Sulphur képes enyhiteni, utébbi
a méregtelenitést is tamogatja. Elhizast
kisér6 allandd nyirkossdg enyhitésére a
Calcium carbonicum a legmegfelel6bb.
A Silicea a talp-, a tenyér- és a hénaljizza-
das szere, erés labizzadas esetén ezt még
Sulphur és Graphites adasdval egészit-
hetjiik ki. Az éjszakai izzadast a Mercuri-
us solubilis képes enyhiteni. Valamennyi
szer esetében napi 3x5 golyé alkalmazan-
do, D12-es vagy C9-es potencidlban.

A Schiissler-sok kozil a Natrium
chloratum befolyasolja a vizhaztartast,
a Kalium chloratum a verejtékmirigyek
aktivitdsanak szabdlyozasdban vesz részt,
a Natrium phosphoricum a savak lebon-
tadsaban segit, a Natrium sulfuricum a
felesleges szennyezd anyagok lebonta-
sadban és eltavolitdsdban vesz részt, mig
a Silicea a 1ab és a kéz izzad4sdnak csok-
kentésére javasolt. Ezekbél akar naponta
2-2 tablettdt is bevehetink, legaldbb 4
héten at.

A vizhaztartds szabalyozdsanak op-
timalizdldsa érdekében a sofogyasztas
csOkkentése és természetes vizhajtok
(petrezselyem, sparga, nyirfalevél, csaldn,

aranyvesszé stb.) fogyasztasa ajanlott. A
tobbletsd6 megterheli a veséket, fokozza
az izzadasra valo készséget.

Lelki hattér

A fokozott izzadas lelki hattere a belsé
tliz meg nem élésével fligg Gssze. Labiz-
zadas esetén az 8sbizalom hianyaban tal-
painkkal gorcsésen kapaszkodunk a fold-
be, ez mutatja, hogy a gydkereknél buzlik
valami. Gyégyité hatasd, ha mély atélés-
sel elismételjik az aldbbiakat néhanyszor:
»Szeretem magam. Bizom magamban és az
életben. Biztonsdgban vagyok.”

A hormondlis problémakhoz, kuléno-
sen a menopauzahoz kapcsol6dé héhul-
ldmok a szexualitds tiizének el&torését,
annak elvesztésétdl vald félelmet jelzik.
Ehelyett tudatosan kellene arasztani szi-
vink minden melegét a kornyezetiinkre.
Az atélésben az alabbi mondatok segit-
hetnek: ,Boldog és kiegyensulyozott ma-
radok a valtozas id6szakaban. Szeretettel
aldom testemet.”

Vdradi Tibor
és a Napfényes Gydgykozpont
munkatdrsai

NAPFENYES ELET ALAPITVANY

budapest, Belgrid rakpare 26. » Te 1311-99
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18. Napfeényes Fesztival

az egeszseg, egyensuly és teljesseg fe
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ONLINE!

VARADI TIBOR

ONLINE ELOADASAI +1 AJANDEK AKCIO!

3 kiilonb6z6 normal hosszlisagl el6adas vasarldsa esetén

2 egész napos elfadas vasarldsa esetén
a 3. normal hosszlisagu el6adas ajandék!

a 4. el6addas ajandék!

IZELITO A TEMAKBOL:

Egészség, betegség, gyogyulas a szellemtudomany fényében

Az dlmok titokzatos vilaga — dlmaink lizenete és jelentdsége életiinkben

A négy elem titkai a szellemtudomany fényében

nAz légy, aki vagy!” - A boldog és nazonos élet titkai
Maradj otthon a Szivedben! - A sziv (itja a vallas és a szellemi tanitasok tiikrében
Hala, 6rom, boldogsag — Bevezetés a pozitiv pszicholégiaba
Félelem és batorsag a pszichologia, a filozéfia, a vallasok
és a szellemtudomany tiikrében

wMondottam, ember: Kiizdj, és bizva bizzal!” - Gondolatok a bizalomrdl

a pszicholdgia, a filozéfia és a vallasok tiikrében

webaruhaz.napfenyes.hu
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Kapcsolodas-varidaciok lll.

Vitaminok és Asvdnyok alternativ megkézelitésben

Nagyjdbol mindenki tudja, tisztaban van vele, hogy a
vitaminok és dsvdnyi anyagok jelenléte, egyensulya
szervezetiinkben elengedhetetlen ahhoz, hogy az jol,
nolajozottan” miikédjon. Jelenlétiik hozzdjdrul a néve-
kedéshez, életer6hoz és dltaldnos joléthez. Eppen ezért
a vitaminok hidnya kedélydllapotunkra is hatdst gyako-
rol. A csokkent dsvdnyanyag szint kialakulo betegségek
elészobdjakeént is jelzés értékii lehet. A nehézfémek ki-
ugro értékeivagy jelenléte (pl. lom, aluminium, higany,
amelyekre nincs is sziikség) mérgezés formdjdban borit-
jdk fel a test egyensuilydt.

A szerotonin, az Ugynevezett romhormon megfelelé mikodé-
séhez sok minden jarul hozza. A kielégité mennyiségui fizikai akti-
vitds, és alvds, valamint a helyes tdplalkozas, kilonos tekintettel a
B5- és a B6-vitamin bevitelre, nagymértékben tamogatjak a szero-
tonin termelédését. A folsav, bar indirekt médon, szintén hozzaja-
rul a depressziv érzések csokkentéséhez, igy az 6rom intenzivebb
megéléséhezis.

Alternativ ,olvasatban’, vannak olyan ,energetikai megkézeli-
tések” is, amelyek értelmében az egyén szamara az asvanyok az
L€rzelmi tdmogatads” mig a vitaminok a ,szeretetet” mértékét je-
lenitik meg.

Hiany okozoja lehet a felszivdédas nehézségekbe (itkozése is.

Amennyiben fentieket, atkodoljuk”, akkor a szere-
tet befogadasanak képtelensége vagy limitaltsaga
blokkolhatja a vitaminfelszivodas mértékét is.

A joltaplaltsdg nem csak testi, hanem érzelmi, szellemi taplaltsa-
got is jelenthet.

Amennyiben lelkiink nem kapja meg az érzelmi taplalékat, a sze-
retetet, odafigyelést, torédést, dvast stb., akkor éhezik. Es az éhe-
zéshez is hozza lehet szokni. Elkezdjiik egyre kevesebb szeretettel,
torédéssel, intimitassal stb. beérni, majd leélni mindennapjainkat.

Az 6nmagunkra odafigyelés elengedhetetlen a sziikséges val-
toztatasok felismeréséhez, majd végrehajtasahoz.

A testlink mellett a lelkiinket és szellemiinket is gydgyitani, gon-
dozni illik, amit szdmos médon tehetiink meg. Egyéb modalitdsok
mellett a joéga, reiki, Access Bars, vagy a ThétaHealing® is csodalatos
eszkozrendszerekkel és szellemi taplalékkal szolgalja az 6nismeret
fejlesztését, a test, a [élek és a szellem egyideju taplalasat.

Mindig érdemes rendszerekben gondolkodni
Minden mindennel kapcsolédik valamilyen médon, formdban.
Amennyiben egy tényezében valtozas all be, az minden tovabbi
tényezdre (kisebb, nagyobb mértékben), de hatdssal van, s azok-
ban is elmozduldst eredményez, beszéljiink akar szellemi, akar ﬁzi-
dulasrol”. || Wove ALY
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Szellem

Test
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A ThétaHealing® spiritudlis filozéfiai rendszer mélyrehaté ta-
mogatast nyujt az onmegismerés folyamataban olyan médszertan
mentén, amely kdnnyedén elsajatithatd azok szdmara, akik elhi-
vast éreznek annak megismerésére.

Taplalék kiegészito terméket ugy valasszunk Snmagunk sza-
mara, hogy figyelembe vessziik a test, mint egész miikodését, va-
lamint az esetleges gydgyszeres kezelések vonatkozd hatésait.

A B-vitaminok a leghasznosabb vitaminok. Ezek hozzajarulnak
a testi funkciok széles koré-
nek fenntartasadhoz.

Tiamin (B1-vitamin),
riboflavin (B2-vitamin),
niacin (B3-vitamin),
pantoténsav (B5-vitamin),
Bé6-vitamin,

biotin (B7-vitamin),

folsav (B9-vitamin)

és B12-vitamin - ez a
nyolc vitamin alkotja a
B-komplex vitamint amely fe2n
a teljes testrendszert tdmo- .
gatja.

utrition 1

VitaminB |

4 Comglex

R 5 Manth's Supply
. # Suitable for Vegetarians

Termékrendelés:
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Hogyan csokkenthetjiik a kornyezetszennyezést,
ha online vasdrolunk?

Kovesd ezeket a tippeket, hogy kevésbé terheld a kornyezetedet, amikor vasarolsz:

1.Ne vasaro[j hirtelen
felindulasbol!

Toltsd meg a kosaradat lassan, és meg-
fontoltan. Ha napokig elhtzod a vasarlast,
biztosan elkeriilheté lesz, hogy olyasmit
vasarolj, amire nincs is sziikséged vagy ki-
maradjon valami fontos a rendelés leadé-
sakor.

Ezzel médszerrel a csomagok és a veliik
érkezé hulladék mennyiségét is lecsok-
kentheted.

Extra tipp: Ha kozbdsen vaséroltok egy
boltbdl a kollégakkal nem csak a hulladék
lesz kevesebb, de a széllitasi dij is!

2.Valassz olyan eladokat,
akiknek fontos
a kornyezetvédelem!

Bizony az online boltok sokkal fenntart-
hatébb és kornyezetkimélébb megoldas
jelentenek, mert egy internetes bolt ,fel-
épitése” alatt nem keletkezik sitt, épitési
térmelék, nem vagnak ki fakat, nem beto-
noznak alapot. Karos szén-dioxid kibocsa-
tas sem lesz a flitési és hiitési rendszerek
beépitésének és miikodésének hatasara.

Napjainkban szamos elkotelezett val-
lalkozassal taldlkozhatsz az online térben,
akik az aru beszerzésétdl a kiszallitasig
teljes mértékben figyelembe veszik a
kornyezetvédelmet, ilyen példa a www.
nowastehome.hu is, ahol mindent meg-
taldlsz a tisztitdszerektdl az Gjrahasznosi-
tott ruhakig.

3. Rendeld hazhoz!

Matematikailag bizonyitott tény, hogy a
legnagyobb karbonldbnyom akkor kelet-
kezik, amikor egyedil elkocsikdazunk egy
Gzletig.

Az online vésarlasok lecsokkentik a fe-
leslegesen megtett Ut hosszat az Uzletig
és ezéltal a karos anyag kibocsatds mér-
tékét is!

A mai csomagkiszallité cégek rengeteg
id6t és energiat o6lnek abba, hogy a leg-
optimalisabb legyen a kiszallitas, hiszen
ez a sajat anyagi érdekik is. Az elmult
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években mar a szomszédos orszagok ko-
zOtti vasarlas sem okoz gondot, ahogy a
termékek cseréje és visszakildése is egy-
szer(ibben megoldhatd, mint ha vissza
kellene kocsikaznunk az tzletbe, és ab-
ban a csomagolasban kildhetjiik vissza,
amiben kaptuk.

4, Csokkentsd a stresszt
avasarlason megsporolt idodben!

Az amerikai Delaware Egyetem kuta-
tasai szerint, az online vasarlds mégsincs
kedvezd hatassal az utakon futd személy-
autdk szdmdra, ugyanis a virtualis vasar-
lassal megsporolt idét sokan tovabbi uta-
zasokra és vasarlasokra haszndljak fel.

Az tanacsolom, hogy Te is és En is pro-
baljuk megalini, hogy feleslegesen utaz-
zunk, hiszen mér egyszer megvasaroltuk
az interneten, amire igazdn sziikséglink
volt.

A kényszeres vasarlassal szorosan 0sz-
szefliggd, stresszes életmddunkra meg-
oldast jelenthet, ha valamilyen médon a
kapcsolddsz a természethez, kirdndulsz,
sétélsz vagy kertészkedsz kicsit!
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5. Személyes kontra
virtualis vasarlas?

Nézziink egy konkrét példat! Besétdl a
kedves vevé egy ruhaboltba, ahol meg-
taldlja szamara tokéletes polot. Tegyiik
fel kornyezetbarat alternativdban gon-
dolkodik és Ujrahasznositott anyagokbdl
készilt terméket vasarol, mikdzben visz-
szautasitja a pénztarnal a mlanyag- vagy
papirzacskot és a vallfat, igy nem visz
haza szemetet.

Ezzel a viselkedési mintaval igy gondol-
juk, hogy minden téllnk telhetét megtet-
tiink, hogy 6vjuk a kdrnyezetilinket!

Rosszul gondoljuk!

Az a polo bizony egy komplett csoma-
golasi matrixban érkezett még az lzlet-
be. Minden egyes darabot kiilon-kilén
csomagoltak, majd végul betették egy
nagyobb, specidlis mlanyag téroléba és
azt egy karton dobozba, méretek szerint.
A legtobb helyen még egyszer hasznala-
tos vallfakkal druljak ezeket a termékeket.
Mindent elkdvetnek, hogy a termékek a
gyartastol a polcra kerilésig eladhaté al-
lapotban maradjanak és ehhez mindent
alaposan be kell csomagolni.

A lényeg:

Amikor Uj dolgot vésarolunk, szinte
minden esetben terheljik a koérnyeze-
tet! Az internetes vasarlasokkal azonban,
nem csak a felesleges csomagolasok, de
a leveglbbe és a vizbe juté karos anya-
gok mennyiségét is csokkenthetjiik,
mikdzben értékes idot szabadithatunk
fel sajat magunk szamara. Erdemes ezen
elgondolkoznunk!

NOWASTE

A HOME

www.nowastehome.hu
Tel.: +36 30/913 7782
E-mail: info@nowastehome.hu




Hogyan csillapitsuk a kinzo migrént?

A migrén a leggyakrabban emlege-
tett fejfdjds-tipus. Gyakran az erés
fejfdjds szinonimdjaként haszndl-
jdk, helyteleniil. A fejartéridk - hir-
telen fellépé véredényfesziiléssel,
majd a fesziilés oldoddsdval okoz-
nak migrénes fejfdjdst. A migrénre
jellemzé gyakori féloldali fajdalom
a néknél sokkal inkdbb eléfordul,
mint férfiakndl.

A migrén sokszor a menstruacios cik-
lussal van kapcsolatban. Gyakran hal-
mozottan fordul elé egyazon csalddban
a véredények gorcsds Osszehuzéddsara
valé hajlam. Ugy tlnik - adottsag kérdé-
se az, hogy ez migrén formajaban nyilva-
nul-e meg, vagy asthmaban, netdn angina
pectorisban, amely a szivkoszoruerek ro-
hamszer( sz(kdlete. Biztos viszont, hogy
a migrén kialakuldsdban mind a vegetativ
labilitas, mind az altalanos lelki labilitas
szerepet jatszik. Mindenesetre nem az
serejlikkel nagyzolé” tipusok szenvednek
migrénben, hanem azok az emberek,
akiknek az életben minden valahogy
nehezebben megy.

A migrén rohamok formajaban jelent-
kezik, melyek 4 6ratél 3 napig tarthatnak
és havonta tobbszor ismétiédhetnek. EI6-
fordulhat azonban tébb hénapos, esetleg
éves szlinet is, maskor havi 6-8 roham is.
A fajdalom dltaldban liiktetd, gorcsos
jelleg(, szinte mindig hanyinger, de leg-
alabbis étvagytalansag, maskor hanyas,
a kalvilag ingerei (fények hangok, szagok)
irdnti fokozott érzékenység kiséri. A be-
tegek tobbsége nehezen vagy alig tudja
ellatni napi teendéit, legjobb, ha sotét,
nyugodt szobaban le tudnak fekiidni,
ahol nem zavarja 6ket senki.

A migrén kezelésében megkiilonboz-
tetiink roham- és megel6z6 kezelést.
Rohamkezelésre mindenkinek sziiksége
van, de ez nem jelent feltétlenil minden
esetben gydgyszeres kezelést. Els6 [épés-
ként a leheto legtobb kivalté tényezo
kiiktatasa javasolt, mert igy is kivédhe-
tink legaldbb néhdny migrén rohamot. A
kezelés meggondolasakor arra is legylink
tekmtettel hogy az adott migrénes beteg
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nyakcsigolyajaval is gyakran van problé-
ma, ezért érdemes ezt is megvizsgaltatni
egy szakemberrel.

Hogyan csdkkentsiik
a migrénes rohamokat?

- Lehet6ség szerint ne hason aludjunk,
hogy igy a nyaki gerinc ne torjén meg, a
fej vérataramlasa igy nem korlatozodik.
Haton vagy oldalfekvésben nyakhengert,
vagy kicsiny, feszes kisparnat hasznaljunk,
amelyen a fej kilazulva megpihenhet.
Nem szabad példaul a fejnek a hengerrél
Jlelégnia” (rajz lent).

« Akut roham esetén tegyen hideg vi-
zes borogatast a homlokara, szemeire,
néha a nyakdra is. Sajat maganak kell ki-
tapasztalnia, hogy mi kellemesebb Onnek
és mi hoz tébb enyhlést.

« Mar a haldntékon, a szemek mellett -
ott, ahol egy természetes kis valyu taldlha-
t6 - két ujjal korozés megkonnyebbiilést
hozhat. Prébalja ki, melyik kdrézési irdny
kellemesebb Onnek! A fontos csupan az,
hogy mindkét kéz puha nyomassal azo-
nos iranyban korézzon. Néha az orrgyok
feletti korozés is segit.

- Probéljon izomlazité gyakorlatokat
végeznil Az izomlazité technikdk sem-
milyen eszkdzt nem igényelnek. Ezeket
csoportos foglalkozasok keretében, illet-
ve otthonlis elsajétl'thatja Egy masik Ie-
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het6ség, hogy minden nap legaldbb fél
o6rat szakitson olyan tevékenységekre,
amelyeket megnyugtaténak talal: hall-
gasson zenét, kertészkedjen, flrodjon
hosszan vagy olvasson.

+ Aludjon eleget! Az atlagos felnéttnek
7-9 Ora alvéasra van sziiksége éjszakan-
ként. Az alvas mellett is pihenjen és lazit-
son! Ha lehetséges, fekiidjon le egy nyu-
godt, csendes, sotét szobdban, ha érzi a
fejfajas kezdetét. Ruhdba csomagolt jeget
is helyezhet a tarkéjéra, finoman nyom-
kodhatja a fajdalmas teriileteket a fején.

Erdemes  megtanulni  egyéni
stresszkezelési technikakat, hiszen min-
dennapi életlink rengeteg stresszel jar, és
elkeriilni sajnos nem lehet.

Vegye igénybe szakember
segitségét is

A gyogymasszorok hatékony segit-
séget nyujthatnak a migrénes rohamok-
nal a kotészoveti masszazzsal, vagy ha
kellemesebb: enyhe nyakmasszdzzsal. A
homlok-, halanték- vagy fejbérmasszazs
is gyakran kellemes érzést hozhat.

Léteznek kimondottan migrénre kiala-
kitott akupunkturas kezelések, amelyek
par alkalom utan latvanyosan lecsokken-
tik a rohamok gyakorisagat, roham idején
pedig a, fajdalom csillapitasaban nydujt-
hatnak segitséget.
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Bérdpolds

Madjust az egyik legszebb hénapnak tartom, anydk napja, piinkésd, gyereknap, és nem utolso sorban a szere-
lem honapja. A természet megajdndékozott mindenkit, viragba borultak a fdk, s kinyiltak a tavaszi virdgok,
amik mdr a sziniikkel is deriit, optimizmust sugallnak. A mdjusban nyilo virdgoknak se szeri-se szama, men-
jiink hdt virdgot szedni! Most nyilnak a legszebb vadvirdgok, mint buzavirdg, pipacs, vadrézsa, piinkésdi ro-

zsa, orgona, cickafark és az iriszek, és a bokrok, fdk virdgai.

A kozmetikaipar nagyon sok vadviragot
hasznal fel, virdgviznek, kivonatnak, hogy
bdriink szép legyen.

A buzavirag a kékszinu tu-
neményt Imolanak, kékkon-
kolynak, vagy zsukollatnak is
mondjak, de nemcsak nevei
csengenek szépen (latinul
példaul: Centaurea cyanus),
kilseje is igen mutatds. Ha-
bar gyomnovény, égszinkék
virdgainak festéke szamos
gyogyitd anyagot hordoz. A
népiesen égi virdg, gabona-
virdg, kék buzavirdg, kékvi-
rag vagy kék konkoly néven
ismert buzavirdg leginkdbb
a buzatéblakban, rozsfolde-
ken terem. A buzaviragbol
nyert hidroldtum idedlis a
szamitdgép el6tt toltott hosz-
szU munkanap alatt elfaradt szemek apo-

lasdra, enyhiti a szemhéjak
w duzzadtsdgat, nyugtatja az
irritélt, portél és kornyezeti
szennyez6désektdl szenvedd
szemeket. Egy faradt nap
- utdn 20 percre helyezziink
egy buzavirag vizes vattapa-
Vadrézsa vl macsot szemiinkre, meglat-
juk, csodakra képes.

A vadroézsa a virdgszirom
rozsavizként  antiszeptikus
(enyhe fertétlenité) hata-
sy, illetve frissits, levelének
forrazata fr|SS|to 0sszehu-
gyogyteaként
%w fogyaszthatdé. A | rozsaviz

‘‘‘‘‘ tulajdonsagai,
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élénkité hatdsu, minden tipusu arcbérre
alkalmas. Feszesitd, frissitd, rancellenes,
fellép az 6regedés jelei ellen és hozzdja-
rul a bér regeneralédasdhoz. Csillapitja a
bdrpirosodast és barsonyossa teszi a bért,
felfrissiti, feluditi, der(issé teszi a faradt,
élettelen arcbért. Arcapolasban tonikként
hasznalni fantasztikus hatasu!

A harsfavirag a hérsfa a tiliaceae csa-
ladjaba tartozik, rengeteg fajtdja van
elterjedve és legtobbjiknek elismert a
gyogyhatasa, a gydgydszati és kozmetikai
tulajdonsagai. A harsfavirdg évezredek
Otaismert és felhasznalt virag, amely min-
den mdjusban gyonyorkodtet benntinket
édes, finom illataval. (Az ezlst hars nem
gyogynovény!) A virdgviz értékes eleme-
ket tartalmaz és jotékony hatdsat kozvet-
lendl a bérre vitel altal vagy kozmetikai
készitmények 0Osszetevéjeként fejti. A
harfavirdg-viz ragyogdst és derlsséget
kolcsondz a bérnek, kulondsen a fako,
érett arcbérnek elényds. jo hatassal van
az érzékeny, irritdlt fejbérre, de a hajra is,
és akar gyermekek részére is... Tulajdonsa-
gai: visszaadja az arcbdr fényét, derdjét,
csillogast kolcsénoz a hajunknak, gyulla-
dés gétlé hatasu.

A levendula illatos tulajdonsagai mel-
lett fizikailag és is elismerten nyugtaté ha-
tasu. Egy sor olyan Osszetevét tartalmaz,
amelyek elésegitik a bér regeneralddasat,
hegesedését A Ievendulavirégok desztil-
alatt a folyamat alatt nyerik a levendula-
vizet is, amelyet kiilonb6z6 bérre szant
alkalmazasokhoz és hidroldt terapiahoz
hasznédlnak. A levendulaviz tulajdonsa-
gai: nyugtatga és felfrissiti a bort, hegesité
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hatasu. El6segiti a sériilt boér
regenerdlodasat, szerkezeti
javitasat, kitisztitja a bért és
a fejbért is. Napozas utan
kivalé nyugtaté hatdst érhe-
tink el, ha testpermetként
hasznaljuk.

A FIORE NATURAL készit EEg,
viragvizeket  (hidrolatu- |¥R¥
mokat) is, melyeket jo
szivvel ajanlunk haszndlni |
onmagukban is. Minden
hidrolatumunk vizg6z desz- %
tillacioval készil, tartalmaz S
némi ill6olajat is. Szivesen
tessziik krémjeinkbe, a meg- 3
felelé hatas elérése érdeké-
ben. Blzavirag vizbél, és buzavirag glice-
rines kivonatbol késziil a szemkoérnyék
apolé szérumunk, egyedilallé eredmé-
nye miatt. Arckrémjeinkben megtaldlhaté
a vadrozsaviz, a levendulaviz, fantasztikus
apold hatasukért. Hidrolatumainkat arcra,
testre, hajra is fel lehet hasznalni.

Nézz korll a webshopunkban, hama-
rosan friss virdg- és novényvizeket fogsz
talalni.

‘ \r Fiore Natural

Fiore Kozmetikumok
Termékeink megrendelhetok
honlapunkon:
fiorecosmetics.hu
Telefonszam: 36-70/3700-227

{ Levendula
® hidroldtum
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' AZ ELEKTROSZMOG MAR AZ EGEKIG ER!
LEHET A FAJIDALOM OKA EZ1S?

VAN
MEGOLDAS'

jlfaszie

SYSTEM PARTNERE

Tel.: 06 70 949 717817
E-mail: sugarzaspajzs@gmail.com
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Faradt?

ETREND-KIEGESZITO
VASSAL ES

B-VITAMINOKKAL Krduterblut

-
SZirup
Etrend-kiegészit6 vassal
 és vitaminokkal

A vas, valamint a Bg és a
! B1z vitaminok hozzéjarulnal
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A benne év6 szerves Koté Javasolt néknek, varandos és

; vas és a B-vitaminok szoptatd anyaknak, gyermekeknek,
: hozzajarulhatnak: iddsebbeknek, betegséghdl
3 = a normal vorosvertest- labadozoknak, sportoloknak,
< képzddéshez, vegetaridnusoknak és aktiv
g « a faradtsdg és kimeriiltség életmodot folytatoknak.
i csikkentéséhez.
% Nem tartalmaz:
43 Gyiimolcslé-koncentratumbol » alkoholt « tartositoszert
e es kiilonféle novények « mesterseéges szinezd-
kivonatabol késziil. és aromaanyagokat « laktdzt. Forgalmazza: Sal-Bert Kit. Kaghatd gytgyszertarakban, gybgyndvény-szakilzletekben, vagy delhetd
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kuegyensulmnn vegyes élrendel és az egészséges életmodol.
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Tudatos gazdi

e
4

Miért esznek eloszeretettel a kutydk fiivet?

Néhdny kutydndl ez teljesen természetes, szeretik a friss
hajtdsokat és nincs semmilyen egészségiigyi oka. A leg-
tobbszor viszont azt jelzi, hogy a kutydnk gyomrdval
nincs minden rendben.

A savas gyomor megnyugtatasara hasznos a flievés, hiszen a f(isza-
lak irritaljak a gyomrot, ezért a kutya hamar kiadja magébdl. llyenkor
altaldban sargas, nyalkas esetleg fehér habos folyadék veszi koril a f-
szélakat. Nem kell megijedni, a kutyaknal ez normalis. Kiirtil és mintha
mi sem tortént volna, megy tovabb az élet. A hanyas 6ket nem terheli
annyira meg.

A fli evésnél szeretném arra felhivni a figyelmet, hogy én nem min-
denhol engedem. A varosban vagy olyan helyen, ahol tudom, hogy
szoktak a flvet muitragyazni vagy vegyszerezni, ott nem engedem,
hogy tépegessék a fliszalakat. Sajat kertben vagy kint az erd6 kordili
sétainkon viszont nyugodtan,legelhetnek’”.

Ha gyakran eléfordul a flievés és utana a savas hanyas, akkor ér-
demes mar az elején tenni annak érdekében, hogy ne fajuljanak el a
dolgok. Sokan alkalmaznak savlek&td tablettakat kutydjuknal, viszont
ez hosszu tdvon nem oldja meg a problémét és sok esetben még ront
is a helyzeten, hiszen nem a kivaltd okot szlinteti meg, csak tiinetet
enyhit.

A gyomor megfeleld pH értékének bedllitdsahoz ma mar ren-
delkezésiinkre allnak kiilonb6z6 természetes megoldasok is.

Néhany tipp, amivel el lehet keriilni
ezt a savas allapotot:

- este lefekvés el6tt par szem tapot vagy jutalomfalatot kapjon a
kutya, hogy reggelre ne {irlljon ki teljesen a gyomra

- igyekezziink mindig friss eledelt adni, mert a tapokban Iévé ola-
jok sokszor avasak

- segitsiik a gyomrat lugosité gydgynovényekkel (buzafd, lu-
cernafd)

-adjunk az ételéhez natur kefirt vagy reszelt kigyduborkat, ezek
nyugtatjak a gyomrot és enyhe ligosit6 hatasuak is

Amennyiben nem vagyunk biztosak a gyéogynovények haszna-
latdban és szeretnénk egy komplex megoldast savasodds ellen,
mar van erre a célra osszedllitott gyogynodvényekverék, kifeje-

zetten a kutyak igényeire szabva. A HAPPY TUMMY emésztés-
és bélrendszer tdmogatd gydgynovénykeverékben megfeleld
ardnyban és magas mindségben szerepel minden olyan gyogy-
névény, ami az emésztést segiti: buzaf(, kamilla, levendula, csa-
lan.

El6fordulhat, hogy hosszabb ideig fennall a kutyank gyomor-
problémadja. llyenkor sose késlekedjiink, inkabb legyen egy feles-
leges koriink az allatorvosnal, minthogy ne menjiink idében.

Egészséges napot!
Magyari Detti
kutyaherboldégus




Kertészkedjiink!

Ontozziink - de hl}’?" _

Allitélag az idei nydr is nagyon
aszdlyos lesz, de a forréo szdraz
idészakok mellett o6zonvizszerii
zivatarokra is szdmithatunk. Ez
nem csak benniinket visel meg, de

e

novényeink tiir6képességét is pro-
bdra teszi. Hogy ne szenvedjenek
kiskertiink lakéi visszafordithatat-
lan kdrokat, feltétleniil 6ntézniink
kell. De nem mindegy, hogyan!

LA talaj a névények atyja, a viz az anyja” -
sz6l a latin kozmondas. A fiatal, fejlédé nové-
nyek szdmdra a legjobb ,az égbé! hullé didds’.
De a jobdl is megart a sok: tul béséges égi
aldasban a virdgok elhervadnak, a szirmaik
Osszetapadnak, a ndvények megrothadnak,
és a termések megpenészednek. Ezért régen
a kertészek jobb szerették a hidnyzé nedves-
séget a locsoldkanndjukbdl pétolni, mint a
fentrdl érkezé esetlegesen tul sok esét. Tartd-
san csapadékos idében a szabadban nevelt
cserepes novényeket oldalukra forditottak,
hogy ne mosddjanak ki a foldjukbdl a tap-
anyagok.

Mar az 6korban is tgyeltek a jé minéségu
ontozdvizre. A kedvenc mar akkor is az es6-
viz volt. A kutviz tul kemény, azaz til magas a
mésztartalma, csakugy, mint sok helyen a ve-

zetékes ivoviznek, ezért példaul a leanderen
és mas meszes ontozévizet kedveld névény
locsoldséan kiviil mds novény ontdzésére
nem alkalmas, f6leg a permetezé 6ntdzésre
nem, mert fehér foltokat hagyhat vissza a le-
vélzeten.

A tobbi locsolasi szabaly sem sokat val-
tozott az okor 6ta: nyaron délben nem
szabad ont6zni, mert egyrészt a viz nagy
része elparolog, masrészt a meguil6é cseppek
(gydijtélencseként mikddve) megpdrkolik a
levelet.

A novényeket ne érje hideg zuhany!
Mindig csak langyos vizzel locsoljunk. So-
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hasem szabad hideg kut-vagy csapvizzel 6n-
tozni. Ezért toltsuk az ontdzésre szant vizet
egy dézsaba, és llitsuk napos helyre. A mele-
gitést a napsugarak elintézik. Féleg az ubor-
ka nem viseli el a hideg 6nt6zévizet, még a
novekedésben is képes megakadni. Ennek
a hidegérzékeny novénynek a locsolévizét a
parasztasszonyok forro tejsavé hozzakeveré-
sével melegitették fel.

»~Aki mindennap locsol, az valamit
rosszul csinal.”

Ezt a megjegyzést gyakran hallhatjk a
kezd6 kertészek. Nézzlink egy példat erre.
Vegylink 20 liternyi csapadékot. Ez a meny-
nyiség elegendd egy ember szamdra, hogy
teljesen bérig 4zzon és meghuiljon, addig a
kiszaradt 1 négyzetméternyi talajfelszinre
hullva két centiméternél mélyebbre alig ha-
tol be. Ha pedig zivatar tdmad, akkor a nehéz
esOcseppek a kérgesre szaradt talajfelszinen
a kis bardzdakban csak szétfolynak. Emiatt
sokszor egy nydri esé nem mentesit benniin-
ket az 6ntozés aldl. De ha nekilatunk 6ntozni,
akkor azt helyesen tegylk!

A helyesen ebben az esetben azt jelenti,
hogy sokat, azaz j6 alaposan. Ha egy négy-
zetméternyi agyasfelliletre egy tele locsolo-
kannanyi (10 1) vizet ontozlink, akkor nem
ontoztlink, legaldbbis nem ugy, hogy a nové-
nyeink szamara hasznosithaté legyen. Mivel
a viz igy nem hatol a talaj mélyebb rétegei-
be, a n6évények gyokerei arra kényszeriilnek,
hogy kevesiel a felszm alatt teruIJenek szet _
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mert csak igy tudjak hasznositani a kapott vi-
zet. Ezzel viszont megné a kiszaraddsra vald
fogékonysag. Ez a jelenség a lagyszardakra
és a fas szértakra is egyarant vonatkozik.
Minél mélyebbre hatolnak a névények gyo-
kerei, anndl nagyobb az esélye annak, hogy
olyan talajréteghez érnek, ahol tartés ned-
vesség uralkodik. A laza szerkezet(i, humu-
szos talajban még a salata is 1 méter mélyre
fejleszt gyokereket, mas zoldségnovények
pedig még ennél is mélyebbre nyulnak. Ha
alapos locsolds utdn a novények tove kordili
talajt mulcsozzuk, akkor még a forrd nyari
napokon is elegendé mennyiségu vizet biz-
tositunk szamukra, mivel megakadalyozzuk
a talajnedvesség elparolgaséat.

Mit tegyiink az, iszakosokkal”?

Régen egyes helyeken az volt a szokas,
hogy az élland6éan szomjas és éhes tokno-
vények mellé egy kére egy vodorben vizet
allitottak, és gyapjuszalaggal vagy rongy-
darabbal vezették belble a vizet a névények
tovéhez, amelyet egészen beastak a talajba.
Néha eléfordult, hogy idével elszakadt a
nedvszivd vizvezetd szalag vagy kiszaradt,
mert tul rovid volt, és nem ért le a vizesedény
aljaig. Ekkor Ujra be kellett nedvesiteni a sza-

lagot vagy az edényt feltdlteni vizzel, hogy a
nedvesség megint a talajba vandoroljon.

Az elébbinél egyszerlibb 6ntdzési mod-
szer, ha nagy agyagcserepeket asunk be a
paradicsom, a tokfélék vagy mas, a vizhiany-
6l gyorsan lekdkado6 névények mellé, és azo-
kat rendszeresen feltoltjik vizzel.

A tapasztalt kertészek az Ultetés utan - le-
gyen sz6 akér zoldségrél vagy gylimolcsrél
- ,tanyért” képeznek a névények koré. Ez a
foldhalommal keritett 6ntézéarok megaka-
dalyozza, hogy a viz minden irdnyban szét-
folyjon, igy csak a gyokerekhez szivarog le.

A gyiimolcsfak ontozése

A nagyméretli gyimolcsfak lombkorona-
janak szegélye alatt dssunk kb. 10 cm mély
gy(r(t, hogy az ontézdviz kozvetleniil a
gyokerekhez jusson. Nyar elején marha-
tragyat is keverhetilink a vizhez, igy egyuttal
trdgyazhatunkiis.

Ha széraz idészakban nem adunk faink-
nak legaldbb 50 liter vizet, akkor nyugodtan
maradjunk inkdbb a kerti székben és lustal-
kodjunk, mert ennél kevesebb mennyiség
csak felesleges id6- és vizpocsékolds. Az 6n-
t6z6viznek ugyanis csak elenyészé része jut
el a gyokerekhez. J6 locsoldsi moédszer, ha

az ontozéesovet kintrél az drok peremére
helyezziik, és az 6ntdzécsapot csak annyira
nyitjuk meg, hogy a viz csak épp csepegjen,
vagy igen vékony sugdrban folyjon a csébél.
Hagyjuk ott fél napig a tomlét, szlikség ese-
tén éjszakarais, vagy esetleg tovabb, mig afa
Osszes gyokere kell6 mértékben megszivta
magat. Néhany éranként tegyiik at a koron-
gon masik helyre az dntéz6csovet.

Kiildndsen jé vizellatast biztosit kerti faink
szdmara a barkacsboltokban kaphaté kar-
vastagsagu dréncsd, melyet az Ultetésnél
gytrd alakban helyezziink el a fak gédrébe.
Az Ultet6gddornek jo tadgasnak kell lennie,
hogy a locsolégy(irG a fa gyokérrendszerét
ne korldtozza a ndvekedésben. A csé egyik
végét a fa lombkorondjanak pereme alatti
terliletig vezessiik, szlikség esetén ebbe tolt-
stik az ontozévizet. A cs6 perfordlt, igy a viza
gyokerekhez szivarog. Amikor nem hasznal-
juk, tdmjuk be a végét, nehogy egerek vagy
mas kivancsiskodok fészkeljék be magukat.
Egy kilyuggatott, kell6 vastagsagu ont6z6-
toml6 foldbe sésa is megfelel erre a célra.

Reméljiik ez a néhdany jé tanacs és Gtlet
konnyebbé teszi a kertészkedék minden-
napjait. B6séges termést és szép, egészséges
novényeket kivanunk!
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TELEFONOS UGYFELSZOLGALAT: (+36) 83 51 51 51
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Reumas? Kimeriilt? Faj a dereka vagy nehezen muzug?
- Ellazulna és felfrissiilne a sajat firdokadjaban?
VALASSZON TERMESZETES GYOGYMODOT, INTENZIV GYOGYFURDD KURAT!

MediLine Kft;
Bijo Szakdruhdz;
Herbahdz; |
Patella-96 Kft. |

Keresse a gydgyszertdrakban, gyégyndvény és bioboltokban
valamint webdruhdzunkban:

www.thermalkristaly.hu -Tel.: +36 30 927 69 43




A tavasz elsé napsugarai nem csak
a mi sziviinket melengetik meg, ha-
nem a névényeknek is azt iizenik:
itt a kikelet, ideje megujulni.

Noha az o6rokzoldek egész évben
megtartjdk lombozatukat, a téli
hidegekben jellemzéen megfakul-
nak, elszinezédnek. A tavaszi nap-
siités hatdsdra azonban nedvkerin-
gésiik felélénkiil, életre kelnek.
Ehhez azonban segitség kell.

Bizonyéra On is tapasztalja, hogy az idé-
jarasunk egyre szélséségesebb. A téli és
nyari aszalyok, a tavaszi 6zonvizek, a 30
fokos hémérsékletingadozasok komoly
stresszhatdsoknak teszik ki az 6rokzoldeket
is. A legyengult névények pedig nem tudnak
védekezni a gombds betegségek és a szivo-
gato kértevok tdmadasai ellen.

Az elszéradt dgak mindenképp azt jelzik,
hogy Iépnie kell. Ha idében filoncsipi a be-
tegséget, az elszaradt részek kimetszésével,
egy vegyszeres vagy nem vegyszeres keze-
Iéssel és egy regenerdld tapanyag koktéllal
viszonylag gyorsan helyreallithaté a névény
erénléte és egészsége. Sulyosabb esetben
viszont a flirészért kell nydini.

Ezért is szoktam mindig azt javasolni az
Ugyfeleimnek, hogy a megel6zésre koncent-
raljanak. Mar rég nem igaz, hogy az 6rokzol-
dek mindent kibirnak. Egyre tobb betegség
tdmadja Sket, amit tdpanyag és kondicié hi-

? i anyaban nem tudnak hatékonyan kivédeni.
o Hogyan tudja ,fitten” tartani

o az orokzoldjeit?

3 A rendszeres tadpanyagutanpotiassal és a

megfelel6 6ntdzéssel. Az 6rokzoldeket érde-
mes a hémérséklet fiiggvényében heti 1-2
alkalommal bdéven belocsolni a csepegtetd
ontdzés helyett. Igy gyokerei mélyre nyul-
s nak, stabil lesz a névény és eléri a mély viz-
rétegeket is.

A komplex tdpanyag utdnpétlashoz dol-
goztam ki az Orokzold rutin programot, ami
jo kondiciéban tartja:

- atujakat,

- afeny6féléket,

- a ciprusokat,

- a berkenyéket és

-a babermeggyeket is.
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A 3 6sszetevobol Alld koktél kdnnyen hasz-
nosulé tapanyagokat, az egészséges szinért
és erbs gyokérzetért felelés nyomelemeket
és a talajéletet (és igy az 6rokzoldekkel szim-
biézisban él6 gombaféléket) is tdmogatd
huminsavakat tartalmaz. A koktél komplex
megoldast nyujt a ndvény erénlétének meg-
Orzésére, s6t a betegségek gyogyitasara is
kivaldan alkalmas kuraszerlien alkalmazva
(sztikség szerint 2-3 ismétlés 2 hetente).

Az 6rokzold rutin koktél
osszetevoi:

+ az Amalgerol, amit névényi C-vitamin-
nak is szoktak hivni, igazi nagyagyu az im-
munizélasban

- a Smaragd Extra Mg nagyon sok mag-
néziumot tartalmaz (Magnézium oxid
14%) ami kifejezetten SEGITI az 6rdkzold
markans zold szinének megdrzését, ma-
gas foszfortartalma (P,0, foszfor pentoszid
56,9%) seqiti a gyokérzet novekedését a
gyokérzdna erbteljes megujulasat.

+ésaHuminGarden Plus, ami egy granu-
lalt humusz. Kivaléan oldodik vizben, ezért
kénnyd hasznalni a ndvények taplalasaban,
rendkivil magas huminsav tartalommal.

A koktélt egészséges novényeknél ele-
gendd évente két alkalommal, tavasszal és
6sszel kijuttatni alapos bedntdzéssel.

A gyengélkedé 6rokzéldek
megovasa:
Ha felitotte a fejét az elsé séargulas,
konnyen visszafordithatd a terjedése a
MerIor02|s nevu biostimulator Iombtra-
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Tavaszi orokzold és tuja megtijitdsi program

gyaval. Ez az aminosavas készitmény azon-
nal és kdnnyen hasznosulé tapanyagokkal
tdmogatja a névényt a gombas betegségek
leklizdésében.

Szintén a korai szakaszban, vagy pre-
venciés céllal érdemes bevetni a Scudo
rezes lombtragyét. Ez szintén egy amino-
savas készitmény, ami azonnal felszivodd
tadpanyagokat és 9% rezet tartalmaz. A
réz a szovetekbe beépiilve hosszan ke-
ring a novényben, igy biztositva a tartds
gombaellenallésagot.

Ha komolyabb a gond, és mar egész dgak
barnultak el, muszdj bevetni a vegyszeres
kezelést. llyenkor els6 l1épésként ki kell vag-
ni a beteg agakat, hogy lassitsa a fertézés
terjedését, majd egy megfeleld lisztharmat
és peronoszpora ellenes készitménnyel el
kell végeznie a vegyszeres kezelést. Ezt ko-
vetéen mar lehet Scudoval ismételni a per-
metezést.

Ha az els6 kezeléssel készen van, johet az
Orokzold rutin koktélja, hogy a névény és a
talajélet megerdsitésével tartésan le tudja
gy(rni a betegséget.

Az éhezé, tapanyaghidnyos novény nem
tudja magat megvédeni, meggydgyitani!
Egészséges szép orokzoldeket kivan:
Molndr Gdbor Eva
kertészmérnék
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Kertészkedjiink!

A gyomokra sokat panaszkodunk
vagy sirdnkozunk. De a legelterjed-
tebb kiirtdsi modszer (a gyokerestol
kitépés) mellett van néhdny kevésbé
ismert modszer is, melyekkel a gyo-
mok névekedését korddban tarthat-
juk, illetve kell6képpen kiszorithat-
juk oket kertiinkbél.

Bar a kertészkeddk dolgat konnyiti: a
kereklevell repkényt, az arvacsalant, a
tyukhurt és a veronikafajokat tobbnyire
kilondsebb ellendllds nélkil, gydkerestil
konnyedén kihuzhatjuk a talajbdl. Ezeket
a burjanzasra hajlamos vadnovényeket
a gyomok kozé sorolni ,rdgalmazéasnak”
mindsiilne. Azokban az idékben, amikor
még nem volt olyan sokféle tragyaféleség,
a kitépés utan ezeket a kdnnyen bomlé
névényeket szétteritették az agyasokon.
Ezenkivil az elsé harom emlitett névény
zsenge leveleit és fiatal hajtascsucsait a
konyhaban zéldfiiszerként is hasznosit-
hatjuk saldtdkhoz keverve, levesbetétként
vagy fézelékek izesitésére.

A zoldség- és salatafélék kozé ves-
siink koromviragot (Calendula), mint
ahogy a kolostori kertészetekben szoka-
sos volt. A kéromvirdgon kivil spendtot
és modern kerti viragként igen kedvelt
barsonyviragot (biidéske) vagy mas egy-
nyari virdgot is Ultethetiink. Csak az a
fontos, hogy gyorsan néjenek és hamar
kitoltsék az Uresen maradt hézagokat,
mielétt még a fékezhetetlen gyomok
tért héditananak. Ha dgy latjuk, hogy a
virdgok idével elnyomjik a zoldségeket,
nyugodtan ritkitsuk meg &éket. A kisze-
dett virdgokat vazaba is tehetjik vagy az
agyasokon szétteritve mulcsként haszno-
sithatjuk.

Régebben - féleg a szdraz nyaru vi-
dékeken - az dgyasok szélére 10-20 cm-
es savban vadkakukkfiivet (Thymus
serpyllum) telepitettek. EIédeink ugyanis
megfigyelték, hogy e névény hatékonyan
tartja tdvol a gyomokat az agyastol. Felte-
het6leg ez nemcsak annak kdszénhetd,
hogy a novekedéshez szikséges fényt,
tépanyagokat és vizet teljes mértékben
maguknak sajatitjak ki, hanem gyékereik
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olyan anyagokat vélasztanak ki és adnak
le a talajba, amellyel sakkban tartjdk a
konkurens gyomokat.

Ugyanezt a célt tolti be az agyasok
szegélyére slrln Ultetett citromfi. Nem
beszélve arrdl, hogy illatos leveleit évente
kétszer-haromszor is ,arathatjuk” gyogy-
teakészités vagy mulcsozés céljara.

Egy régi kertészbolcsesség szerint
évente elegendd kétszer jo alaposan
gyomlalni, az iddéjarastdl figgbéen féleg
négy-nyolc héttel a vetés vagy a palanta-
zas utédn. Gyomlaldsndl ne legyen a talaj
tul nedves, de tul széraz sem. A tapasztalt
kertészek mar megérzésbdl tudjdk, hogy
mikor ,jott el az id&", azaz mikor lehet a
gyomnovényeket a legkisebb ellenalldst
tanusitva kitépni

A kovetkezd szabdly mar bibliai idék
6ta érvényben van: Azelott kell eltavo-
litani a gyomnovényeket, miel6tt vi-
ragot bontanak. Mert ha mar elszértak
az 4gyasokon a magjaikat, akkor csak ve-
sz6dséges munkaval tudjuk féken tartani.

Megelézhetjiik a tavaszi gyomirtdst
azzal, ha 6sszel a novények betakaritasa
utan, (5-10 rétegnyi) papirt teritlink szét
az agyasokon, és vékony rétegben foldet
szérunk ra. A fényhiany ugyanis meg-
akadalyozza a gyommagok kicsirazasat.
Tavaszra a papir lebomlik, és az 4gyasok
(gyommentesen) készen éllnak zoldsége-
ink szémara
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- Egy mddszer. amely féleg a szaraz ég-
hajlatu vidékeken viélik be: az dgyasokat
négy héttel a magvetés vagy a paldntazas
el6tt alaposan 6nt6zziik meg, nagy sza-
razsag esetén pedig tiznaponta még 2-3-
szor ismételjik meg. Mihelyt kihajtanak
a gyomok, kétéld kapaval kapaljuk (vagy
tépjuk) ki 6ket. A régi kertészeti konyvek
azt javasoljdk, hogy ezt a mddszert az
agyasok betelepitése el6tt még egyszer
végezziik el. Mivel féleg a szél, a viz és az
allatok, mint pl. a hangyak terjesztik a va-
don él6 névények magjait, érdemesebb
az elsé gyomkikapélas utan elkezdeni az
agyasok beliltetését.

Osszel gereblyézzik dssze a diéfa le-
hullott lombjat, és teritsik szét a csu-
pasz, névényi maradvanyoktdl mentes
agyasokon, majd szdrjunk ra vékony réteg
foldet. A diofa leveleinek csersavtartalma
a csapadék hatasara kioldodik, és a talaj-
ba mosédva meggatolja a gyommagok
csirdzasat. Tavaszra ez a hatas fokozato-
san elmulik, elkezdhetjuk betelepiteni az
agyasokat.

A gyokeriikkel erésen terjedé gyomo-
kat, mint pl. a tarackbuza vagy a podagra-
fli, kozvetleniil ne szérjuk a komposzt-
hoz, hanem el&szor készitsiink beldliik
trdgyalevet. Az erjedést meggyorsithat-
juk, ha csalanleveleket is szérunk hozza.
legkordbban harom hét elteltével adjuk a
komposzthoz.'




Tudta azt, hogy a kenderbol szarmazé
CBD tartalmu krémek kimagasloéan jol
kezelik a bor problémait?
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Vessen véget
bérproblémainak!
Kezelje természetesen,
szteroidok nélkiil!

Préobalja
ki most

- Borgyulladasok

« Ekcema

« Allergias dermatitis
 Pikkelysomor (psoriasis)
 Pattanas (akne)
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Kupnici
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Prémium kender termékek,
CBD olajok, CBD krémek, taplalék-kiegészitok:

WWW.CBDdoki.hu
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THC mentes Legalis Regisztrdlt Természetes  Bevizsgalt

+36 70/205-7457

Labor tesztelt CO2 extrakciés GMO mentes Nano-emulzié
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AXIBENT

www.axibent.hu
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Termeszetes

kozmetikai termekek

@ Asvinyi anyagokban rendkiviil dus @ Regenerilja a bore
@ Kivaléan méregeelenic @ Ligositaa testet
@ Nagy vizmegkots képesség €@ Enyhiti az iziileti fjdalmakat
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