A 2011-es év ne-

héz év volt az egész
vildgon.  Természe-

ti katasztréfak, hi-
bortk és mészarldsok,
gazdasdgi nehézségek,
¢hinség, dradds és szd-
razsdg stjrottak ben-
niinket. Csak gy, mint
mar sokszor az emberi-
ség torténelmében.

Mi lehet a felel8sségiink

a vildg sorsdnak alakitd-
siban? Hiszem, hogy van.
Ahogy egy csepp viz is elég,
hogy kicsorduljon a pohdr,
egy-egy csepp kell, hogy a
szikldt kivdjja, egy ember is
fontos dolgokat tehet szikre
szabott foldi 1étében.

Befolyasolhat mdsokat. Felde-
ritheti kérnyezetét, meleg sze-
retetet adhat csalddjdnak, bara-
tainak. Viddmabbd teheti kol-
legdit. Udvarias lehet a boltok-

n
dgjon D gen

ban,

az utcan. Ra-

mosolyoghat egy kisgyerekre.

Megoszthatja ebédjét a bardt-

jéval. Kolesonadhatja kedvenc
konyvée.

Es vigyazhat  kornyezetére.
Megtanulhatja, hogyan kell
természetbardt médon élni: ke-
vés energidt haszndlni, szétvdlo-
gatni a szemetet, nem pazarolni

Szerkeszti:

L. Szab6 Zsuzsa

az élelmiszert. Kor-

csiilni a termé-
fold ajindéka-
megoriz-
ni az erdék,

07‘5Za3) nyezetbardt  mo-
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mezdk tisz-
tasagdt. Vi-
gydzni 4llat-
ra-névény-

re egyardnt. Tisztelni a
mindenhatd természetet, mely-

nek mi is gyermekei vagyunk.

Arany Jdnos egyszerd, szivhez
sz6l6 soraival kivinok Onok-
nek egy boldog, szép jovét,
egészséget, viddmsdgot a 2012-
es esztenddre.

L. Szabé Zsuzsa




Unnepre késziilve

Kardcsony, sziiletésnap, csalddi
vagy bardti osszejovetel, a hdzi-
asszony mindig kifut az id8bél.

Hogyan szervezhetjik meg
ligyesen ¢és fesziiltségtdl men-
tesen ezeket a nevezetes esemé-

nyeket?

Két héttel el6tte

Déntsiik el, mi lesz a {6 étel.
Ha el8ételt, a végén édessé-
get is akarunk, olyan recep-
tet vélasszunk, ami elére el-
készithetd.

Ellendrizziik, hogy megvan
minden szitkséges hozzdva-
16nk, ha nem, visdroljunk
be. fgy elkeriilhetjiik az iin-
nepek eldtti tumultust, sor-
ban 4ll4st.

Viéséroljuk meg az innivaldkat.
Készitsiik el és fagyasszuk le
amit lehet: a hdzi fagylaltot,
a siitemény tésztdjit, zold-
ségpiirét, a pulykdba-csirké-

\
be valé toltelé-

e
ket vagy a desz-
szerthez  hasznalt
gytimolcsvelSt.
Tetessiik félre a hen-
tesnél az tinnepi alka-
lomra szant hust, csirkét

vagy halat. Igy biztosak lehe-
tiink benne, hogy meglesz-
nek a legfontosabb hozzdva-

16k.

Egy héttel elStte

Foglaljuk le a ,segitséget’—
hdzastdrsunk, gyerekeink te-
gyék szabadd4 az tinnep eldt-
ti délutdnt, hogy segiteni
tudjanak.

FElétte valé nap

Készitsiik el a levest, az eléételt.
Sok olyan étel van, ami jol eldll
egy napig a hlit6ben.

Aznap

Reggel osszuk szét a feladatokat:
ki megy kenyérért, ki teriti meg
az asztalt, ki segit a konyhdban.

Ha a minden a tervek szerint
ment, a hdzasszonynak marad
ideje egy ordcska pihenésre a
nagy esemény eldtt. Egy me-
leg fiirdd, szépitkezés és smink
mind hozzdadnak az alkalom
sikeréhez.




Téli bosszusagok

Hogyan keriilhetjitk el a tli
betegségeket? Néhdny egyszer(i
tandcs kovetkezik:

Leveggd tisztitds

A munkahelyre vigyenek pd-
rologtatét, melybe citrom, le-
vendula vagy eukaliptusz ill6-
olajat cseppentenck. Egy alka-
lommal 15-20 cseppnél ne le-
gyen tobb, kiilonben fejfijdst
okoznak. Ez a mennyiség ele-
gendd egy déleldtre. Ezek az
olajok megtisztitjdk a levegdt,
4rtalmatlannd teszik a bakeéri-
umokat és virusokat, {gy nem
terjed az influenza.

Eldugult orr * l

Segit rajta a didlevél tedval vald

bels§ mosogatds, vagy az in-
haldlds: egy edénybe 6ntse-
nek kamilla, kakukkft, bodza
vagy borsmenta tedt, hajolja-
nak f5lé és szippantsdk be mé-
lyen a gbzt. Takarjdk be fejii-

ket egy toriilkézbvel, hogy ne
illanjon el a gydgyit6 forré le-
vegd. Fiilgyulladds, torokgyul-
lad4s esetén is hasonlé médon
jérjanak el. Kisgyerek is kezel-
het6 ilyen mddon, de mellé fel-
nétt feliigyelete kell, nehogy le-
forrdzza magit.

A fizioldgiai séoldat, mely pa-
tikikban kaphatd, szintén na-
gyon hatdsos. Otthon is készit-
hetnek ilyet egy liter forré viz-
hez egy evékandl nagyszem(i
tengeri sét hozzdadva. Vigyé-
zat, tobb s6 irritdlhatja a nydl-
kahdreydt! hiitve
mossdk vele beliilrél az orrji-

.
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Langyosra

ratokat.

Torokfdjis

Gargarizdljanak naponta hé-
romszor zsdlydval, kamilldval,
borsmentdval vagy aprébojtor-
jénnal. Ezekbél a gydgynové-
nyekbdl tedt is igyanak, kever-
hetik 8ket egyenld ardnyban.
Naponta 2-3 csészét ajénlok.
Egy misik recept: egy fél cit-
rom levét egy fél pohdr vizbe
ongjiik, hozzdadunk egy kandl
mézet, ezt kortyolgatjuk hide-
gen. Nyugtat6 és fdjdalomesil-
lapité hatdsa van.

Kohogés &

Bodza, szurokfd, utifti a leg-
jobb gyégynévények kohogés-

re. Utifibél stirdi szirupot is ké-

szithetnek, még taldlnak friss
novényt. Egy iiveg aljdra meg-
mosott friss Gtif leveleket te-
sziink, majd ugyanolyan vas-
tagsdgd réteg cukrot adunk
hozz4. Ismét Gtift réteg kovet-
kezik, majd ismét cukor, mig az
edény meg nem telik. Két hé-
tig szobahémérsékleten lefedve
4llni hagyjuk, naponta megfor-
gatjuk. Ha kész, naponta 1-3
evbkanillal iszunk beldle ma-
gdban vagy higitva. Gyerekek
kiilondsen szeretik.

Ha éjszaka nagyon kohognek,
lefekvés eldte kapjanak be egy
kandl olivaolajat. Készitsenek
mézet az éjjeliszekrényre, jol
csillapitja a makacs kohogést.

Yy
Nitha @

Izzasztd hatdst a bodza tedja.
Keverhetnek bele hdrsat, csa-
lant, borsmentit. Minél for-
robban tudjék inni, anndl jobb.
Lehet6leg mér 4gyban fek-
ve igydk, akkor izzadnak tSle
a legjobban. Rendkiviil hatd-
sos ilyenkor a forré l4bfiird8
is. Agyban fekve kell meginni a
kovetkezd italt is, mely izzaszt6
hat4saval messze (izi a baciluso-
kat: egy dgacska friss kakukk-
fti (szdraz is megteszi), egy ka-
nal méz, két tedskandl citrom-
1¢, 2,5 dl forré viz.




Valtozé kor

Nehogy azt higgye a kedves olva-
s, hogy kivételt teszek az 50 ko-
riili holgyekkel, mikor errél a té-
mérél {rok. Minden csalddban
van egy valtoz6 korba 1épé fele-
ség, anya, anyos, nagymama vagy
nagynéni, aki id6nként pokolld
teszi a hozzdtartozdi életét a han-
gulatvdltozdsaival. Mindnydjunk
érdeke tehdt tobbet tudni errél a
nehéz iddszakrol .

Egy kedves anckdota jut eszem-
be: egy alkalommal az egyesiile-
ti iroddnk telefonjit én vettem
fel. A vonal misik végén egy fér-
fihang tudakolta, van-e tednk a
véltoz6 kori problémédkra. Ajdn-
lottam neki a Nok tedjdc. Kér-
deztem, siirg6s-¢ a vésrlds. A vi-
lasz ez volt, egy sohaj kiséretében:
naaaagyon.

Szerencsés  esetben  viszonylag
kénnyen megtiszhaté a hires-hir-
hedt klimax. Kiegyensulyozott,
nyugodt  kériilmények kozotr,
magdval békességben él8 nd gyor-
san és szinte tiinetmentesen bil-
len 4t a hormonok libikékdjin a
misik oldalra. Sokan viszont éve-
kig kinlddnak a hdhulldmokkal,
az ¢jszakai verejtékezéssel, a rend-
szertelen vérzésekkel, és maguk
szenvednek a legjobban a hangu-
latuk ingadozdsiedl.

A hormontermelés csokkenésé-
vel jar szdmos kellemetlen do-
log: a bér dregedése, szdraddsa, a
csontok ritkuldsa, a pajzsmirigy
miikodésének rendellenessége, a
hasra-mellre-karokra rakédé zsir-
parndk, a sorozatban jelentkezd
ndgydgyaszati gyulladdsok, vize-
lettartdsi problémdk, és még so-
rolhatndnk.

Gydgynévényekkel  csokkenthe-
tdek a tiinetek, potolhatd a hidny-
z6 hormonmennyiség. Hdrom
olyan névény is van, mely nem
hidnyozhat az 50 feletti né hdz-
tartdsdbdl: a cickafarkfli, a pdsz-
tortdska és a paldstfii.

A kozonséges cickafark kim-
foros illatd, fehér virdgti novény.
Mir az ékorban is ismert volt vér-
zéscsillapitd hatdsa. Latin neve
achillea millefolium arra utal,
hogy Achillész, a tréjai hds
ezzel a novénnyel dllitot-

taelaseb -
vérzését. Y
Osszehd-

76 hatdsa a
benne taldl-

haté egyik ha-
téanyagnak, J%
a taninnak

koszonhetd.

Ezen kiviil flavonoidok, alkalo-

idok, kumarin és illatanyaga, az

azulén teszik hasznos névénnyé a
hdzi patikdban. Béséges, rendszer-
telen vérzésnél reggelente igyanak
meg egy-egy csészével 2-3 héten
keresztiil. Antibakreridlis hatdsa
miatt petefészek, méhnyak vagy
hiivelygyulladds is kezelhetd vele,
ilyenkor naponta 3 csészével ajin-
lott inni étkezések elbtt.

Viltozé korban harmonizilé ha-
tdsti, erre a célra keverhegjiik le-
venduldval, citromfiivel, komlé-
val, galagonydval egyenld ardny-
ban. Ilyenkor lefekvés eldtt kell
inni bel6le egy csészével.

NOK
TEAJA




A pésztortdska ugyan-
csak menstudciés ciklus
szabdlyozd. Ez a tulajdonsdga
a kozépkor 6ta ismert. A méhiz-
mokat stimuldlja, igy csokkenti a
menstrudcios f4jdalmakat.

Vérzéscsillapitdsra mdr Nérd csd-
szar gorég szdrmazasi orvosa,
Dioszkoridész is haszndlta. A ko-

zépkorban nem ismerték ennck a
névénynek gydgyhatdsdt, virdgko-
rdt az [. vilighdbortban élte, mi-
kor szintén vérzést csillapitottak

vele. o

Flavonoidok,
szaponinok,
gyanta, ki-
lium &
kilcium,
valamint
C-vitamin ta-
lilhaték benne.
Forrdzva készitjiik te-

djdt: egy csapott ev8kandlnyi tea-
fivet kell 2,5 dl vizzel leforriz-
ni, 15 percig lefedve dllni hagy-
ni, langyosan fogyasztani. Véltozd
korban napi egy csészével 6l eny-
hithet6k a kellemetlen tiinetek.

A neve arra utal, hogy pdsztorok
is haszndltdk dllacgydgydszati cé-
lokra. Juhoknak adték ellés utdn,
ordnként egy-egy kdvéskandlnyit
a nyers novény kipréselt nedvébdl
a méhvérzés csillapitdsdra.

A paldstfii egész Eurdpdban meg-

taldlhatd, réteken, legel6kon elter-

Fontos, hogy a nék megdrizzék
fizikai és szellemi aktivitdsukat,
hogy kénnyebben 4thidalhassék a
nehézségeket. A véltozd kor nem
betegség, természe-
), tes velejdréja az
i életciklusnak.
. A megértd,
tapintatos
é csaldd  so-
= 2 kat segithet

a nehéz idé-
szakba érkezd
nd lelki egyensa-
lydnak meg@rzésében.

jedt novény.
Jellegzetes ke-
rek leveleirdl is-

merhet§ fel. A leve-
lek formdja miatt hivjdk Miasz-
szonyunk paldstjdnak. Meg
taldn azért is, mert a le- -
genda szerint fogyaszta- .
séval visszanyerhetd az

elvesztett sziizesség.
Hazinkban védett né-
vény, csak
tett valtozata hasznalha-
t6 gyogyszati célokra. Az
alkimistdk szent viznek tar-
tottdk, gytijwoteck és hasz-
ndlidk a levél kozepén
képzédd, a novény dl-
tal kivélasztott rendki-
vill tiszta cseppet.

A XX. szdzad elején a hi-
res svdjci orvos, Kiinzle tisz-  ak.
teletes ajdnlotta fehér folydsra,
méhgoresokre, sziilés utdni prob- .
lémékra. Ma is gyulladdsra, méh-
vérzéste, menstrudcis panaszok-
ra ajanljuk. Gyulladds esetén napi
1-3 csészével igyanak. KiilsSleg
narancsbérre, visszérre hasz-
nélhaté vérdramldst konnyi-

t6 tulajdonsdga miatt. Erre

a célra 1 liter tedt készi-

tiink 40 gr teaftibél, be-
lemdrtunk egy nedv-

szivé kendét, és ezzel
borogatjuk a problé-

mas testrészt naponta
haromszor.

termesz-

g

Vigydzzanak hét feleségiikre, 13-
nyukra, anyjukra és nagymami-
jukra mindazok, aki még sokdig
e szeretnék vallukra hajtani fejiiket,
2 mikor szo-

moru-




Szeptember végén kiraboltak.
Egyediil iiltem a lezdrt autém-
ban a piros ldmpdndl, mikor a
konyokével betorte a jobb ol-
dali ablakot egy kapucnis fiatal-
ember, és a foldon fekvd tdska-
mat ugyanazzal a mozdulattal
kiemelte.

Minden iratom, telefonom,
pénzem odalett. A nagy ijedt-
ség utdn kezd6dott a személyi,
jogositvany, lakcimkdrtya be-
szerzése. Es persze a bankkér-
tyaké.

Ebben az ligyben jirtam egy
bankfidkban, ahol nem tudtam
harmadjdra sem elintézni, amit
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akartam. Diihtél fortyogva ro-
bogtam ki, hogy a sz(ikre sza-
bott idémben elmenjek egy ta-
volabbi fidkba. Trolira akartam
széllni, de észrevettem, hogy
nincs jegyem. Igy, ha lehet még
dithdsebben, elmentem a leg-
kozelebbi metréig, majd le az
alagtitba.

Ahogy egyre lejjebb ereszked-
tem a mozgdlépesén, lassan be-
Gszott a litterembe a Kossuth
téri megdlléban elhelyezett szo-
bor. A gorog mitolégia vak
josa, Teireszidsz il ott egy bot-
tal és vakvezet§ kutydval, Oldh
Métyds Laszlé alkotdsa. Eld-

szor a kutydt ldccam meg, majd
a botot, végiil az egész kompo-
ziciét. Es belémhasitott a kér-
dés: mi lenne, ha nem ldtnék?
Hogyan boldogulnék a vildg-
ban? Hogyan intézném a ban-
kot, metrojegyet és a bevdsdrld-
saimat? Hogyan gyonyorkdd-
nék a reggeli napsiitésben, a
frissen hullott héban, a gyere-
kek okosan csillogé szemében?
Vajon akkor is ilyen 4d4zul ki-
vdnnam a bankok vesztét? Ak-
kor is igy haragudnék az egész
vildgra?

Kisétdltam a peronra, mdr jéval
kevésbé diihdsen. Mire a szerel-
vény befutott, 4céreékel6doee
szimomra az egész vilg. Oriil-
tem, hogy litom a fényeket, az
arcokat, a sajit kezemet. Elcor-
piilt a bossziisdg és eléntott a
hala, amiére LATOK.

Azéta, ha mérges vagyok, csak a
szoborra kell gondolnom. Meg
arra a sok emberre, akik fogya-
tékkal élnek sokszor boldogab-
ban ¢és elégedettebben, mint
egészséges embertdrsaik.

Ne haragudjanak, hogy szemé-
lyes dolgaimmal vettem igény-

be idejiiket.

A kis torténetem tanulsiga
mindéssze annyi, hogy kézitds-
kdnkat soha ne hagyjuk az auté
utasterében.




Ezt tanultam a kutyamtél:

e Sose hagyd ki egy j6 méka lehetdségét.

e Minden nap szaladj, jdtssz, hanctirozz.

* Sose akarj mdsnak ldtszani, mint ami vagy.

e Ha hazajon, akit szeretsz, szaladj elé és
idvozold.

* Ha jél megfontolt érdekedben 4ll,
engedelmesked;.

¢ Tudasd mdsokkal, ha behatolnak a
felségteriiletedre.

e Szhnyokdlj délutdn, nydjtézkod;j, mikor felkelsz.

e Egyél kedvvel és jo étvdggyal.

* Engedd, hogy a friss levegd és a szél cirdgassa
az arcod.

e Legyél htiséges.

* Ha el van temetve, amit keresel, addig 4ss,

mig meg nem taldlod.

e Ha valakinek rossz kedve van, maradj — ).
csondben, iilj mellé és simulj hozzd. = _‘:‘r

e FErdel, hogy rdd figyeljenek, hagyd, - g AI.;;
hogy megsimogassanak. . B _

* Ne harapj, ha a morgds is megteszi. —w 3

e Forré napokon igydl sok vizet és fekiidj )

egy arnyas fa ald.
* Ha boldog vagy, tincolj és mozogj.
* Ha megszidnak, ne duzzogj... tégy tgy,

mintha mi se tortént volna. L
* Ragaszkodj a falkddhoz. £
o Flvezd az egyszer( sétdkat.
e Maradj 6rokre szép emlék szeretteid {; l

b il s

emlékezetében.

Forras: www.maritimelawcenter.com




Ajandékba is adhaté

»Javasasszony  unokdja” Falinaptdr

még egyszer

Gyorsan fogy, de még kaphaté
Gyuri bdcsi egészségnaptdra a
2012-es évre. Keressék irodd-
inkban. Ara 1000 Ft.

Ujabb kiaddst ért meg Szabé
Gy®érgy Javasasszony unokdja
ciml gyégynovényes kony-
ve. Az elsé megjelenés, 2004
é4ta oly sok esemény toreént,
hogy szikségét ldttuk egy
zérszénak, amelyb8l meg-
tudhatjdk, hogyan alakult a
tedk és a Szabé csaldd sorsa az

utébbi 7 évben.

Az Gjabb kiadds béviile né- |
hdny fejezettel, a gyégyns- |

S s

vények koziil pl. a diéval ésa |~ FOESZSEGNAPTARA |

s , .. i 2012 |
bodzédval, a részletes szovegek | ‘

Az egészséget megbrizni nem ordongassg.
Nehany kivdlo gyogyntveny, egy-két jo tandcs, |
kitarto rendszeresség kell hozzd, meg eqy olyan

naptar, ami kézen fogva vezeti it Ondket az éven.

Excken az oldalakon cgy dltalam kidolgozott

koziil a Babavaré rendszer le- q
iridsdval. Benne maradtak a |

rendszer taldlhatd, amely az egész szerveretet
erdsiti. Forgassdk haszonnal. Kivdnok hozzd nagyon
j6 egészséget és boldog, sikeres 2012-es esztendst!

hasznos receptek, melyeket }3

Szab6 Gydrgy + A blkki fuvesember

Gyuri bdcsi javasol kiilonbé-

26 betegségekre. Ara vdltozat-
lanul 3000 Ft. Mdr kereshe-
tik iroddinkban, interneten.

Uj tea, a Biikki Vardzs: egy
csésze finom tea a szarva-

sok birodalmabél
A Biikk hegység Gyuri bé-

csi szerint Magyarorszdg leg-
szebb vidéke. Minden objek-
tivitdst nélkiiléz ez a megdl-
lapitds, helyesbitstink hdt igy:
nekiink a legszebb.

{r

Innen szarmazik a Biikki Vardzs
tednk is, a szarvasok foldjérél.

A legjobb névényeket vilogat-
tuk bele. Az erdei mélnalevél
hatéanyagokban gazdag, kivi-
16 gydgynévény, melybdl j6izii
tea készithetd. Az aprébojtorjin
védi a légzBszerveinket, meg-
elézhetd vele a ndtha, az inf-
luenza. Az illatos macskamen-
ta a legfinomabb gy6gynévény,
melyet kizdrélag a Gyuri bécsi
gy6gynovény kertjébdl lehet be-
szerezni. Szintén a megfézdsos
betegségek el6zhet8k meg vele.

A Biikki Vardzsban nincsenek
mesterséges szinezdk, izjaviték
vagy adalékanyagok, csak tisz-
ta erdei gydgynovények. Ezeket
a természet hdboritatlan csend-
jében gylijtjiik, ahol még szar-
vassal is taldlkozhatunk. Olyan
igazi biikki tedt szerettiink vol-
na késziteni, melyet minden-
ki ihat, ha csak egy csésze iditd
italra végyik. Edesithetik kevés
mézzel, ami még jobban kieme-
li finom {zét. Naponta tdbbszor
lehet inni beléle, sziinetet sem
kell tartani. Hat éves kor felett
gyerekeknek is bdtran adhatd.

e -
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1054 Budapest, Bank utca 6. Telefon: (1) 269-3359, Mobil: (30) 418-9412

3557 Biikkszentkereszt, Kossuth utca 33. Telefon: (46) 390-278, Mobil: (30) 590-4505
info@gyorgytea.hu, www.gyorgytea.hu




