Az Arthritis Alapitvany és

az Arthritises betegek klubja

DEOEC Reumatoldgiai Tanszék




ARTHRITIS ALAPITVANY

Alakulds éve: 2007.

Az Alapitvany célja:

-tudomanyos tevékenység, kutatas

-nevelés, oktatds, képességfejlesztés, ismeretterjesztés

Ezt a célt els6sorban, Az arthritis korélettanaval, diagnosztikajaval és kezelésével
Osszefliggb elméleti és klinikai kutatasok tdmogatdsaval, - A reumatoldgiai
Tanszék munkatarsai tovabbképzésének segitésével,

Oktato-felvilagosito el6addsok szervezésével, mind a munkatarsak, mind a
betegeink részére,

-a tudomanyos munkat kutatast el6segité konyvek és folyodiratok, anyagok,
eszkozok beszerzésével valdsitja meg.

Végil, de nem utolsd sorban, fontosnak tartjuk, hogy a betegellatas teriletén a
betegeink szocidlis és komfort helyzetén javitsunk, hogy a betegagyban eltoltott
id6t kellemesebbé tegyuk.

Az alapitvany tamogatasaval 2009.1.17-én megalakult
az Artritiszes Betegek Klubja.
Ugyvivék: Jakab Janosné, Vincze Laszléné, Burainé Gyéri Anikd

Kiemelt cél: A gondozas, gyogyszerfeliras mellett tobb felvilagositas a modern
kezelési lehetGségekrdl, a segédeszkozok elérhetéségérdl vagy betegjogi
kérdésekrdl.



-Eletmddi tandcsadas
- K6z6s problémak, kozés sikerek megbeszélése, megosztasa egymassal.
- Személyes talalkozasok a kezelGorvosokkal, a szakdolgozdkkal.

- -Kiranduldsok, k6z6s programok tartasa, évente 3-4 alkalommal. Az
alakuld tlésen 21 f6 vett részt. Azota 88 f6 bejegyzett tagunk van szerte
az orszagban. Az aktiv tagok szama, 30-35 f6.

Arthritiszes Betegek Klubjanak 2009-2010-es dsszejovetelei:

2009.1.17. alakuld ulés -Tanszék és a munkatdrsak bemutatasa

- 2009.04.18. - El6adasok a rehabilitacid és az SPA

- Ortoprofil Kft. Segédeszkdzok bemutatdsa

- 2009.09.05. - Kirandulas Demjén-Termalvolgy-Eger-Szépasszonyvolgy,
- - Erdételek arborétum

- 2009.10.16. - Szinhazlatogatas

- 2009.12.05. Evzaré osszejovetel

- - A szakdolgozé kolleganék el6adasai

- - Betegeink sajat kezl kreativ alkotdsainak bemutatasa

- 2010.06.19. - Kirandulas a Hortobagyra

- 2010.09.10. - Simics Rebeka beteglink beszdmoldja a segit6é
szolgalatokrdl

- 2010. okt. 12. Az Arthritis Vildgnapja alkalmabdl a Tanszékkel k6zésen
tdjékoztatod el6adasok a betegek szamara.



- 2010.12.04. - Evzard dsszejovetel

Az alapitvanyunk oktatasi tovabbképzési tevékenységei 2009-2010-ben
Szimbiozisban a gyogyitasért” Tovabbképzés

2009. Oktober 2-3.

A képzés célja:

Tovabbképzést és tapasztalatcserét biztositani a reumatoldgia, a
gasztroenteroldgia, valamint a bérgyogyaszati szakteriileten, a Biologiai terapias
centrumokban dolgoz6 szakapoldk részére.

Résztvevik:
A Bioldgiai terapids centrumokban a reumatoldgian, gasztroenterolégian és
b6rgyogyaszaton dolgozo szakdolgozdk, akik nap mint nap latnak el Biologiai

terapias betegeket és fontos lehet szamukra a betegkdzpontu szemléletméd
megismerése.

A tovabbképzést a Schering-Plough Hungary Kft. tAmogatta

2010. februar 19-20 —an

A DEOEC Reumatoldgiai Tanszék, az MRE Eszakkelet Magyarorszagi Szekciéja és
az MFT Immunfarmakoldgiai Szekciéja altal, az ARTHRITIS ALAPITVANY
tamogatasaval, a Ill. REUMA NAP ES KAPCSOLAT NAPJA Keretében,szerveztiink

,REUMATOLOGIAI TERAPIA” cim(i tanfolyamot



A tanfolyam reumatoldgiai, reumatoldgiai és fizioterapias, belgyogyasz,
ortopédiai, immunoldgiai, csaladorvosi szakképesitéssel rendelkez6k, emellett
gyogytorndszok és gyogyszerészek részére hirdettitkk meg. A tanfolyam 175 f6
részvétel igen sikeresnek bizonyult.

Tamogatas a Tanszék részére
2009. Majusaban a jelenlegi feltjitott épiletbe k6ltozott a tanszék

Az alapitvany a betegeink és gyogyszercégek adomanyai alapjan nagyon sok
eszkozt, butort tudott beszerezni a tanszék szamara.

Betegvard padok, tarsalgo asztal, székek, Tv késziilékek, gyogyszeres és
élelmiszeres htitdk, stb.

Ezt a vonalat a tovdbbiakban is szeretnénk megtartani, és a jovében az 1%-bdl
befolyo 6sszeghdl a betegszobakba vasarolunk TV késziiléket, illetve rolettat
szereltetiink fel az ablakokra.

Ezuton koszonjik meg mindenkinek az alapitvany részére nyujtott tamogatast.

,Jovabbra is kozos az ut az élhetSbb életért”






20009.

Demjévolgy

Magyarorszag legijabban feltart gyogyvize

A demjéni Hegyesko-volgyben 2006-ban létesitették azt a kutat, melyre a
gyogyfiirdé épiilt.

A 690 méter mélyrdl feltord, tobb tizezer éves, 68 °C-os viz az orszag
legtijabban feltart gyogyvize. A vizsgalt 6sszetevok alapjan natrium-kalcium-
hidrogénkarbonatos, kemény fluoridos, kénes gyogyviz, melynek jelentos a
vas és kovasav tartalma.

A kén beépiilhet az iziileti porcba, igy a porckopasos, igynevezett degenerativ
iziileti betegség a kénes fiirdokira hatasara jelentosen javulhat. A szervezetbe
jutott kén az ereket és a koszoruereket tagitja, igy a sziv vérellatasat is segiti.
A kalcium és a magnézium jelentds biologiai hatasaval is lehet szamolni. Az
elébbi gyulladascsokkent6 hatasi, mig a magnézium az izmok
miikodoképességét javitja, egyben fokozza a szervezet stressztiiré képességét.
A fiirdékura alkalmazhat6 sokféle mozgasszervi betegségre: reumatikus
megbetegedések, csontritkulas, kopasos gerinc/iziileti megbetegedések,
koszvény, sériilések, mozgasszervi miitétek el6- és utokezelésére. Javitja a
vérkeringést és a mozgasképességet.

a

Nem javasolt azonban a kezelés fert6zo betegségek, rosszindulatu daganatok,
szivelégtelenség, keringési zavar, trombozis, mas vérképzészervi betegségek,
asztma, magas vérnyomas és terhesség esetén.




2009. szept.5. Demjén-Termalvolgy

December 5-én tartottuk az évzaré linnepségiinket, ahol a
szakdolgozo kollegandk tartottak tdjékoztatd el6adasokat.

Csarnainé Palosi Rita: Az ergoterapia fogalma

e Az ergoterapia a fizikai és/vagy pszichikai kondicidk
(funkcidézavarok, problémak, karosodasok stb.) kezelése
specifikusan kivalasztott tevékenységeken keresztiil abbdl a
célbdl, hogy segitsen az embereknek elérni a legmagasabb szint
funkciot és fliggetlenséget a hétkdznapi élet minden teriletén.”

(World Fedaration of Occupational Therapists)



Gyulladdsos reumatoldgiai kérképek

Reumatoid Arthritis ( RA): elsGsorban a kéz és a |ab kisiziileteit
szimmetrikusan érint6, krénikus, gyulladdsos, progressziv kérkép,
mely megfelel§ kezelés hianyaban az iziiletek tonkremeneteléhez,
mozgaskorlatozottsagahoz, esetleg tartés rokkantsaghoz vezet.

Spondylarthritis ankylopoetica (SPA): a szakroiliakalis iziilet és a
gerinc izlleteinek és szalagjainak csontosoddsahoz vezetd idilt
gyulladdsa.

Arthritis Urica ( KGszvény) : gyulladasos iziileti betegség, melyet az
iztiletekben kicsapodd hugysavkristaly okoz.

Mindennapok-ezalatt az emberek tobbsége ismétl6dé
folyamatokat ért,melyeket 6sztondsen, rutinosan minden
gondolkodas nélkil elvégez, mert képes ra. (6ltozkodés, fogmosas,
bevasarlas stb.)

Azonban a mozgasukban korlatozott embertarsaink az ilyen és
ehhez hasonlé egyszerli mozdulatokat sem tudjak mindig
elvégezni.

Sok esetben ezek az egyszer( feladatok id6t rabld, faradtsagos és
sokszor kivitelezhetetlen akadalyt jelentenek, mivel olyan
mozdulatokat kovetelnek meg, melyhez a sziikséges eré és
mozgékonysag hianyzik. Gondot okozhat a legyengilt végtagnak a
nehéz bevasarldszatyor cipelése vagy egy beféttes liveg
felbontdsa.

Az ergoterapia teriletei:
A. Onellatas (pl. 6ltozkodés, evés, ételkészités)
B. Munkatevékenységek (pl. haztartas,tanulds,munka )

C. Szabadidés tevékenység (pl. kirdnduldsok)



Onellatas
® FEtkezés
® Tisztalkodas
e Oltozkddés
® Bevasarlas
® Kirandulas

® QOlvasas

" r

e

-

\ E g«
— o g

S "‘}g«" =
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e (sszességében a gondozott RA-es betegeinkrél azt tudom
mondani, hogy tulnyomdé részt elfogadjdk betegségiiket,
megtanulnak vele egyiitt élni, altalaban jokedviiek ,az élet mas
teriiletén (mint pl. tanulds, munka) prébdalnak maximalisan
helytallni .

® Vannak betegeink ,akik mar eldeformalddott ujjakkal is de
gyonyorlien kézimunkaznak, csigat készitenek és finom
stiteményekkel varjak haza a csaladot az tinnepekre.

Ugy gondolom,hogy ezeknek a pécienseknek a megfelelé orvosi
terdpia mellett a sajat akaraterejik a legfontosabb, amivel sok mindent
el tudnak érni, hasonldéan egészséges embertarsaikhoz.

2. Igazné Tarkanyi Beata: Betekintés a fizioterapiaba
*  FIZIOTERAPIA
e @GOrog eredetl ,flizosz” sz6bdl ered
* Jelentése TERMESZET

* Nevébdl adéddan a természet energiait hasznalja fel a
gyogykezeléshez

* Agydgyitas legGsibb aga

e Mar az 6sember is felhasznalta a napot, a vizet, a természet
kiilonféle kémiai, mechanikai és h6hatasait a gyégyitdsra

e Agyodgyitas tehat az ember megjelenésével kezd6dott

* Atermészetben tobbféle energia talalhatd, amelyet a fizioterapia
részben eredeti formaban, részben mesterségesen el6allitva
alkalmaz:
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e Kémiai energiak-pl.gyogyvizek, gyogyfoldek

* Mechanikai energiak - pl. torna, masszazs vagy a
mikromasszazst el6idéz6 ultrahang

* Hd&energia - pl. termalviz, napfény

e Atomenergia - pl. rddioaktiv, gydgyvizek, gyégyfoldek
* Elektromos energia

e Madgneses energia

» Afizioterapiat sokan osszetévesztik a fizikoterapiaval

* Afizikoterapia szlikebb fogalom, csak fizikai energiat alkalmaz a
gyogykezelésben

Fizioterapia

Balneoterapia: pl. gyégyfirdé
Klimaterapia: pl. barlangterapia
Inhaldcids kezelés

Diéta
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2009. december

2010.
HORTOBAGY

2010. jinius 18-an a Hortobagyra kirandult a Betegklub tagsaga. A kirandulas
célja, megismerni sziikebb hazank természeti kincseit és kozelebbrél ismerkedni a
Hortobagy szépségeivel, hagyomanyaival. Sok olyan ismerettel gazdagodtak
tagjaink, amelyeket nem tudtak a Hortobaggyal kapcsolatban. Hisz kevesen tudjak,
hogy a Hortobagy nem ,csak” egy puszta, hanem egy csodalatos természeti
értékiink is, amelyet ha beavatott szemmel néziink sok csodat rejteget. Nem
véletleniil tartozik a Nemzeti Parkok soraba.

A Hortobagyi Nemzeti Park, hazank elsé nemzeti parkja, melyet 1973. januar 1-én
hozott létre az Orszagos természetvédelmi Hivatal. Tertilete 82000 hektar. 1999.
november 30-an Marrakesben az UNESCO Vilagorokség Bizottsaganak tilésén
felvették a Hortobagyi Nemzeti Park egész teriiletét a Vilag Kulturalis és
Természeti 6rokségének listajara.

13



Miikodési teriilete Hajda-Bihar megye, Hajdt-BiharJasz-Nagykun-Szolnok megye,
Jasz-Nagykun-Szolnok, és Szabolcs-Szatmar-Bereg megye, Szabolcs-Szatmar-
Bereg megyéket, valamint Heves megye, Tisza-t6, Tisza-tavi kis szeletét foglalja
magaba (Tisza-tavi Madarrezervatum).

A Hortobdgyi Nemzeti Park Igazgatosag természetvédelmi kezelésében talalhato a
Kozép-Eurdpa legnagyobb fiives pusztijan, a Hortobagy (tajegység), Hortobagyon
1év6é nemzeti park, 4 tajvédelmi korzet és 19 6nalld természetvédelmi teriilet. A
nemzeti park egész teriilete bioszféra-rezervatum, a Ramsari egyezmény alapjan
vizi ¢él6helyei nemzetkozileg is védettek. Itt a vizi madarak vadaszata egész évben
tilos!

A Hortobagy olyan taj, amelyet sajatos torténete, értékes ¢élovilaga, egyediilalld
néprajz, néphagyomanya, jellegzetes magyar vonasokkal ruhaz fel. Az egykori
erddligetes sztyepp néhany szaz évvel ezel6tt még az Alfoldon kalandozd Tisza
hatésa alatt allt. A taj kialakulasaban az embernek meghatarozo szerepe volt. Mai
képét a 19. szazad vizrendezéseivel (folyok szabalyozasa, mocsarak lecsapolasa), a
legeltet6 allattartassal, az erd6k kivagasaval, felégetésével alakitottak ki, melyek
hatésa a keleti sztyeppék hangulatat idézi. A valaha virdagzo — a torok hodoltsag
koraban elpusztult — telepiilések emlékét pusztarészek nevei Orzik.
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2010. jlnius, Hortobagy

A kirandulas alkalméaval tinnepeltiik, legid6sebb tagunk Kovacs 6donné 84.
sziiletésnapjat

2010. junius, Hortobagy

15



2010. jinius, Hortobagy
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A tagok munkai:

Dézsi Erzsébet: Himzett teritd, Lala kifli

Forgacs Antalné: Himzések ‘
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I Horvathné Téth llona: Uvegfestés és himzések

Kovacs Odonné:

Horgolt, varrt karacsonyfadiszek, szalvétakép és hokifli

18



Jakab Janosné:

Horgolt kaktusz, teknGs és szaraztésztak
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2011.

Holléké

»A szeliden hullamz6 Paldc taj legszebb gyongyszeme Holloko, 1987 ota része a
vilagorokségnek. A Cserhat 6leld karjai Ggy védték meg a volgyben meghtuzodo

kis hazakat a szazadok zord szelétdl, hogy a falu megdrizhette eredeti varazsat.

Palocfold éke, s egyben Kozép-Eurdpa legépebben megmaradt, egységes paloc
épitészeti stilust tiikr6zo faluja Holloko, melynek legnagyobb értéke az 6falu nagy
részét kitevo, 58 védett épiiletet magaba foglald falurezervatum, mely orzi a XVII.

szazadi népi épitészet remekmiiveit.”
Kdrosi Csoma Sandor Emlékpark - Sztipa Tar - Tar mizeum

A Matra aljaban, a Zagyva foly6 széles volgyére nézo lankason, kdzvetleniil a 21-
es a ut mellett, egy fest6i szépségli helyen fekszik a Kérosi Csoma Sandor
Emlékpark. Az Emlékpark magaslatarol csodalatos panorama nyilik a Matrara és
a Cserhatra. A kozelben békésen legelészé tehenek, a tavolban erdével, mezével
boritott hegyek és dombok idilli kdrnyezetet nyujtanak a békességre, nyugalomra
vagyoknak.

A Korosi Csoma Sandor Emlékparkot a Magyarorszagi Karma Kagyiipa Buddhista
Ko6z0sség hozta létre és tartja fenn, az egyetemes emberi értékek, valamint
nemzetiink 6si hagyomanyénak felbecsiilhetetlen értékei hirdetésének,

fenntartasanak és apolasanak céljabol

Az Emlékpark legfébb vonzereje egy hagyomanyos buddhista kegyeleti emlékmi,
a Korosi Csoma Sandor Békesztupa, amely nagy tudosunknak allit mélto emléket.
Halalanak 150. évforduldja alkalmabol épiilt 1992-ben, Oszentsége a Dalai Lama
szentelte fel ugyanazon évben. A Sztupa egy szent épiilet, amelyben ereklyék és
felszentelt targyak nyertek elhelyezést. Kozelében békességet €s nyugalmat talal
minden zarandok és latogatd. Ezt sokan fedezték mar fel, és jarnak vissza
rendszeresen.
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A Sztipa mellett all a K6rosi Csoma Sandor Emlékpavilon, amely a tibeti szakralis
hagyomany stilusaban épiilt, és nagy tudos zarandokunknak, a Nyugati Vilag
Megyvilagosultjanak életttjat tarja elénk. Ez az életut csodalatraméltod példat allit
mindannyiunknak - magyaroknak és masoknak egyarant.

A sztupa

Az Emlékpark legfébb vonzereje a Sztupa egész tajat urald hofehér, impozans
épiilete, mely aranyozott csticsaval mar messzir6l felhivja magara a figyelmet.
Jelenléte mélységes hatast gyakorol mindazokra, akik csak latjak, illetve
tiszteletiiket fejezik ki iranta. Oszentsége a Dalai Lama altal elvégzett felszentelése
oOta, az évek folyaman szamos megvilagosult mester szentelte meg, és szamtalan jo
szandéku zarandok jokivansagainak ereje ivodott massziv testébe, mely a Buddhak
megvilagosodott szellemét testesiti meg. A latogatok nem keriilhetik el, hogy e
rendkiviili energia aldasos hatésa alatt ratalaljanak itt a béke és nyugalom szigetére,
mely menedéket nyujt a hétkdznapi gondok és megprobaltatasok haborgd
tengerébdl idevetddoknek.

Matraverebély-Szentkut, Magyarorszag Nemzeti Kegyhelye

Matraverebély-Szentkit a szlovak — magyar hatar mentén, tobbnemzetiségii
terlileten talalhatd, hasonléan szamos egykori magyar ferencesek altal vezetett
kegyhelyekhez, amelyek mindig a sokféle népek talalkozohelyei, tobbnemzetiségli
kolostorok és a népnyelvi prédikaciok szinhelyei voltak,pl. Szentantal, Mariaradna
(Romania), Baja (Dél-Magyarorszag), Frauenkirche (Ausztria).

A hagyomany szerint 1091-92-ben Szent Laszlo kirdly ellenségei el6l menekiilt,
és egy szakadék folé ért. Innen reménytelen volt a tovabbjutas, de lovaval ugratott
egyet, €s ekkor fakadt itt az els6 forrds. A legenda mogott a magyar irodalom szép
képe huzodik meg: Laszlo az 4j Mozes — vizfakasztas —, aki torvényeivel keretet
adott a magyarsag ¢életének, gy, ahogy Mozes a zsidosagnak.Az els6 gyogyulas a
XIII. szazadban torténhetett, amikor a Szilizanya, karjan a kis Jézussal, megjelent
egy verebélyi néma pasztornak, és azt parancsolta neki, hogy asson a foldbe, és az
el6tor6  vizb6él igyon. A fii  engedelmeskedett, és  visszakapta
beszéloképességét.1210-ben a zarandokok sokasdga miatt templomot épitettek
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Matraverebély faluban, ahonnan kdrmenetben vonultak a Szentkat volgyben 1€vo
forrdshoz. 1258-ban ennek a templomnak mar bucst kivaltsiga volt. A
zarandokhely az 1400-as évekt6l a legnagyobb bucsujarohelyeknek adott
bucsukivaltsagokkal rendelkezett. 1700-ban XI. Kelemen papa kivizsgaltatott
néhany Szentkiton tortént csodas gyogyulast és azok valodisagat elfogadta.1705-
ben épiilt fel Szentkuton az els6 kdkapolna. Almasy Janos Szentkiton nyert
rendkiviili gyogyuldsaért halabol, Bellagh Adam Antal szentkuti remete pap
segitségével, 1758-t0l 1763-ig felépitette a mai kegytemplomot és mellé egy
kolostort. 1970-ben VI. Pal papa a kegytemplomot ,basilica minor” cimmel
tiintette ki.
A Szentkiti barlangokban, a mai kegytemplom folotti hegyoldalon a XIII.
szazadtol éltek remeték. Az utolsod szentkuti remete, Dobat Jozafat 1767-ben halt
meg. Sirja a bazilikdban van. A kegyhelyet hosszu idén at ciszterci szerzetesek
lattak el, a torok id6k oOta azonban a ferencesek is részt vettek a bucsuscsoportok
vezetésében, lelkipdsztori szolgdlatukban.1772-t61 mar 6k a szentkuti kolostor
lakoi, végleges letelepedésiikre azonban csak a 19. szazadban kertilt sor.

E harom csodalatos helyet latogattuk meg 2011.04.16-an a Betegklubbal. A

kissé erdt probald terep ellenére tagjaink nagy lelkesedéssel vettek részt a
kirandulason, hisz Holloké kivételével nagyon kevesen jartak ezeken a helyeken.
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Matraverebély

24



25



Korosi Csoma Sandor Emlékpark
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2011. szeptember 9. Tudomanyos eloadas

Eloado: Prof. Dr. Szekanecz Zoltan
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2011. december 3. évzaro iinnepség

Fuben, faban orvossag

El6adék:
Burainé Gyori Aniko
Dr. Domjan Andrea

Fiiben, faban orvossag ? avagy milyen lehetoségeket rejt a kertiink és a
kamrank?

Retek

jégcsapretek, foldrésziink egyik legkedveltebb zoldsége és értékes
gyogynovénye. Tapértéke jelentés C-vitamin-tartalmaban rejlik.

Egyes torténeti forrasok szerint a retek mar a piramisokat épito egyiptomi
rabszolgak mindennapi taplaléka volt.

Magas C-vitamin tartalma miatt jelentés szerepe van a
- bér, fogak, foginy,csontozat egészségében

- Ha nem s6zzuk meg biztositja a szervezet kalium-natrium arianyanak
helyes betartasat, (keringési és magas vérnyomas problémak)

- Koszvény, reumatikus fajdalom,iziileti gyulladisok enyhitése tisztito
jellege miatt
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- Kohogés enyhitésére. A kivagott retekbe mézet v. cukrot tenni és
néhany 6ra milvakész a retek szirup

Saliata

-
=

B AR

Tapértéke, a magas C-vitamin, (40 mg), de sok B-vitamint, (B1-, B2-, B6-
vitamint) meszet, fehérjét, kalciumot, kaliumot, foszfort, és vasat tartalmaz.

Izanyagai j6 hatassal vannak a gyomor miikédésére, ritkan fozelék készitésére
is felhasznaljuk. Cukorbetegek, tilsulyosak is fogyaszthatjak.

Egési sebek gyogyitasara hatisos. Forré vizben 5 percig fézziik a levelet, majd
a fozetet vattaval vigyiik fel a fajé sebre. Nedvesen tartja a bort, csokkenti a
fajdalmat.

Uborka

Az uborka vagy népiesen ugorka Szamos nemesitett valtozata létezik.
Termését fogyasztjak, amely C-vitamin sok magnéziumot, kalciumot,
kaliumot, foszfort, natriumot és vasat tartalmaz.

Taplalkozasi értékét azzal noveli, hogy kedvezo hatasu a gyomor miikodésére,
nagy kaliumtartalma vizhajté hatasu.

Levét reumatikus fajdalmak ellen is jo hatasinak tartjak, illetve
kozmetikumként az uborkakrém, -szesz iidébbé teszi a bort, igy fiatalito
hatasu.
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Féként salataként, dunsztolva téli savanyisagként, vagy nyersen fogyasztjuk.

J6 azonban a rovarcsipések fajdalmanak, kellemetlenségének enyhitésére is.
Az uborka 1é, vagy uborka pép jotékony hiisitoként hat még az erds
fajdalommal jaré méhcsipésre is. Ha idében bekenjiik uborka lével, vagy
péppel, sok kellemetlenségtdl kiméljiikk meg magunkat.

Ha sériilt, gyulladt, voréos a bor, legjobb, ha borogatast tesziink ra
turmixgéppel pépesitett uborkabdl egy-két orara. Ha a napégette bérre
uborkat helyeziink, nem hélyagosodik fel a helye.

Zeller

A pikkelysomor, de egyik legjobb ellenszere, a zeller-1€ kira.

A zeller 1é magiban nagyon erds a majnak, ezért minden esetben vagy vizzel
felhigitva, vagy sargarépa lével, esetleg mas lével fogyasszuk.

Mindig foétkezések kozott fogyasszuk! Allapotos kismamaknak csokkentett
mennyiségii ajanlatos, tekintettel az erés vizhajto tulajdonsagara.

Cékla

Leginkabb ecetes-cukros lében ismerjiik. Pedig nyersen, almaval
osszereszelve, kis citrommal, borssal, soval is felséges. Lehet leves is, desszert
is. Raadasul egészséges. A céklaval érdemes megbaratkozni!
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A cékla egyik legfontosabb vitamin- és asvanyianyag-forrasunk, igy kiilonosen
fontos a téli és a kora tavaszi idészakban.

A céklat mar a babildniaiak és a foniciaiak is nagy mennyiségben
termesztették, a romaiak pedig megismertették az eurdpaiakkal is. A népi
hagyomany annyira bizott gyégyerejében, hogy Nagy Karoly rendeletben
szabalyozta kotelezo termesztését. A kozépkori Anglidban betegek és idések
eledeléiil szolgaltak a cékla konnyen emészthetd levelei, felénk pedig
mindenekel6tt a fej- és fogfajas enyhitésére szolgalt e névény.

Mi mindent tud a cékla?

A cékla szerteagazo6 gyogyhatasat a benne talalhaté szamos vitaminnak és
asvanyi anyagnak koszonheti. Mindenekel6tt sok kaliumot tartalmaz, ami
hozzajarul a test fiziologiai taplalasahoz, az izmok és az alloképesség
noveléséhez, de ezenkiviil gazdag még kalciumban, foszforban, vasban,
natriumban, kénben, valamint az antioxidans tulajdonsagu A-, B- és C-
vitaminokban. A céklat a népi gyégyaszat is kivalo vérképzonek ismeri, noha
vastartalma nem nagyobb, mint mas novényeké. A vérre gyakorolt pozitiv

hatasait annak koszonheti, hogy a szervezet a céklabol sokkal jobban tudja
hasznositani a benne talalhaté nyomelemeket.

A sargarépa utan a cékla az egyik legkedveltebb gyogyité novény a zoldségek
kozott.

Influenza és gyomorsav ellen

A céklabol késziilt ital segit lekiizdeni a nathat és az influenzat.
ezenkiviil tisztitokurat is tarthatunk, rendszeres fogyasztasaval
savtultermelésbél szarmazé gyomorpanaszaink pedig megsziinnek.
csokkenti a toxikus anyagok hosszas id6zését a bélben

enyhe hashajto hatasa is jétékony lehet.

A céklalé
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A legjobb, ha a cékla levét gyiimolescentrifugaval valasztjuk el a rostos
résztol. Ebbdl a folyadékbdl betegség esetén naponta haromszor fél

borospoharral ajanlatos fogyasztani, mig megel6zésre kétszer, haromszor
hetente.

De ezeken Kkiviil, barmilyen hihetetlen siiteményt is készithetiink céklaval.

Sargarépa

A sargarépa egyike a legismertebb, a legnagyobb mértékben fogyasztott
zoldségeinknek, s minden élelmezési szempontbol szamos elonnyel
rendelkezik: a sargarépat az emberi szervezet tokéletesen toleralja, rostjai
szabalyozzak a bélrendszerben lezajlé folyamatokat, elegendé mennyiségben
tartalmazza az A-vitamin eldallitasahoz sziikséges provitamint. A tobbi
zoldséghez és gyiimolcshoz hasonloan a sargarépa jotékony szerepet jatszik a
sziv- és érrendszeri megbetegedések megelozésében, illetve egyike azon
élelmiszereknek, amelyek a leghatékonyabbaknak tlinnek egyes rakos
megbetegedések kivédésében. Elkészitése rendkiviil valtozatos, nyersen,
reszelve vagy fézve, koretként vagy levesben egyarant izletes.

Paradicsom

Husos bogydtermése viligszerte az egyik legkedveltebb zoldségnovény.
Barmennyire is magyaros ételnek tekintjilk ma mar a paprikaval egyiitt,
bizony, a paradicsom is egyike azon terményeknek, amelyeket Eurdpa
Amerikatél kapott: 6shaziaja Peru, ahol ma is kozonséges, majdhogynem
gyomnovény.

32



A 1édids novény magas cukor és C-vitamintartalmu. Ezenkiviil kalium,
magnézium, kalcium, natrium tartalma jelentés. Hatasos vértisztito,
vesetisztito, erdsitdé szer , amely a vértisztité és sovanyité kirak
elengedhetetlen kelléke és a valtozé korban 1évé hélgyek szamara kiilonésen
ajanlott.

Hasznalhatjuk sebgyulladas enyhitésére is, amennyiben dunsztkotésként
alkalmazzuk.

Brokkoli

Kitiin6 ¢ vitamin-, folsav- és B-karitin forras, E-, B1-, B2 vitamin van benne.
Csokkenti a cukorbetegség altal okozott problémakat. Csokkenti a prosztata-,
higyhélyag-, hasnyalmirigy-, gyomor- és mellrak esélyét.

Tapanyagtartalmanak koszonhetéen joggal foglal helyet a rakprevencios
étrendben. Sériilés esetén védi az agyat.

Buzafi

A
f \
i _
N <L
A buzafiilevet a buzafli hajtasaib6l nyerik ki a levét, melyben szimos
aminosav, asvanyi anyag, és vitamin talalhaté.

A buzafiivet mar tobb ezer évvel ezel6tt is ismerték, és mar akkor is gyogyito
hatast tulajdonitottak neki, csak ugy mint napjainkban, olyanokat mint
példaul az emésztd rendszert megerdsitd hatasa, méregtelenitdo hatasa, vagy
energizalo hatasa.
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A buzafii levének fogyasztasara lehetoség van akar friss formaban, is
amennyiben ki tudjuk préselni, de por, és tabletta formajaban is kaphat6. A
biizafii leve azért is olyan kedvelt, mert sokan azt allitjak, hogy beléle 1 uncia
felér 1 kg zoldség tapértékével, raadasul a vitamin és asvanyianyag tartalma
még magasabb is egyes zdldségekénél. Sokan fogyasztjak a taplalkozas
kiegészitéjeként is, mivel segit az anyagcserét is rendezni. ennek egy vele jaro
hatasa az, hogy a szervezet nem raktarozza el a karos anyagokat zsirként, igy
fogyas is tapasztalhato6 fogyasztasa folyaman.

Kaposzta

A Kkaposzta az egyik legrégibb és legelterjedtebb természetes gyégyszeriink.
Ezt a tulajdonsagat annak koészonheti, hogy nagy mennyiségben tartalmaz
ként.

Mi minden van még a kaposztaban!

. -kalium, kén, jod, kalcium, foszfor, vas, klor, natrium, A-B vitamin,
C - és U vitamin

*  Ezeket, minden kaposztafélében megvannak

. rakellenes tulajdonsaguk - amely lassitja, a rakkelt6 anyagok
felszivodasat a szervezetben

* akaposzta az emésztorendszeriink legtokéletesebb gyogyszere

. a gyulladasos foginyt kitiinden gyogyitja, rendkiviil jol tisztitja a
beleket, kiilonosen a

vastagbelekre van j6 hatassal

Arrdl tudjuk meg, hogy valami nincs rendben a vastagbélben, ha a kaposztalé
elfogyasztiasa utan szokatlanul nagy mennyiségii gazok keletkeznek.
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Véd a borkiiitések ellen. A kaposzta fogyasztasaval segitséget adunk a majnak
kiilonb6z6 mérgek semlegesitésére. A cukorbetegek sziamara ajanlatos a
kiposzta fogyasztisa, mert az elfogyasztis utan hamarosan érezheté a
vércukor csokkenése vagy emelkedése a vérben.

Csokkentoleg hat a magas kolestzerin szintre

Fokhagyma

Mire j6?

A fokhagyma antibakterialis és gombaellenes hatiasa révén léguti
megbetegedések és a Candida albicans okozta fertozések kezelésében
hasznalatos. Tovabba tagitja az ereket is. Rendszeres, kiiraszerii alkalmazasa
csokkenti a vér karos koleszterin-szintjét, antioxidansként serkenti az
immunrendszert, csokkenti a mellkasi fertézéseket, véralvadasgatlo- és
vérnyomascsokkento.

A népi gyogyaszatban meghiiléses betegségeket is gyogyitanak vele. A
fokhagyma baktériumdlé hatasinak koszonhetden tisztitja a szervezetet. A
Koch-féle tbe-bacilusokat az 1/1500 higitasu fokhagymakivonat megoli.
Enyhiti a menstruacios gorcsoket.

Hogyan hasznaljuk?
Zxizott fokhagyma: f6zésnél

Fokhagymagyongy kapszula: A fokhagyma-olajat tartalmazé taplalék-
kiegészitét a

szervezet

fertozésekkel szembeni ellenallasanak eroésitésére szedik.
Tabletta: Magas vérnyomas és horghurut ellen jo.
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Paszta: Herpeszre és szemolcsre ajanlott.
Olaj: Izomra, iziiletekre alkalmazzak.

Sargabarack

N

Kéntartalmanak koszonhetjiik, hogy a kajszibarack nagyon jétékony hatassal
van a borre, a haj novekedésére és a korom allapotara. De tartalmaz mas
olyan anyagokat, vitaminokat, amelyek a bort simava és fiatalossa teszik.

A haj és korom apolasara belséleg hasznaljuk, kajszit 1€ként
Kitiin6 arcapolé szer.

(Mixerben pépesitsiink két barackot, annyi vizet adjunk csak hozza, hogy
rendesen dolgozhasson a gép. Adjunk hozza egy fél banant, és pépesitsiik
tovabb! Ebbdél tegyiink pakolast az arcunkra és a kézfejre! Hagyjuk hogy
megszaradhasson, és védoréteget alkothasson. Ha megszaradt, még hagyjuk
rajta egy ideig, hogy pihenjen az 6sszehiizott bér, majd gyengéden hiizzuk le a
réteget! Ovatosan, langyos mosdéruhaval, vagy gézzel toriiljik le a
maradékot. Csodalatosan kisimitja az arcot.)

Szelidgesztenye

Egy 6kori rémai mondas szerint, ott van optimalis életfeltétel az ember
szamara, ahol a szelidgesztenye megél.

E mondas igazsagat mi sem bizonyitja jobban, mint ennek a gyiimélcsnek a
sokoldalu felhasznalhatésaga.
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A szelidgesztenye mar 6sidok ota fontos taplalékat képezi az emberiségnek.
Eurdépiban honos gyiimélcs, mivel a mérsékelt égovi éghajlat kedvez a
termesztésének. Magyarorszagon osszefiiggé, nagyobb feliiletii gesztenyések a
Dunéantiilon helyezkednek el.

A szelidgesztenye felhaszniliasa mindig széleskorii volt - eloételek, hiisételek,
levesek, martasok, koretek, desszertek kedvelt alapanyagaként szolgalt. Egy
XVI: szazadi francia recept szerint bdjti napokon példaul tojasos, sajtos
vagdaltat készitettek szelidgesztenye felhasznalasaval.

Vitamintartalma: C-vitamin, kalium, magnézium,vas, foszfort ,kalciumot és
magnéziumot tartalmaz.

Burgonya
«_&1 "

A Kkellemetlen szinyog, vagy egyéb rovar csipés csillapitisaira a megmosott
krumplit elvagjuk, és levével bekenjiik a csipés helyét. Borogatast is tehetiink
a veszélyesebb csipésre krumpli pépbdl.

A krumplipéppel borogathatjuk a gyulladt szemet is.

Csicsoka

Mi is a csicsoka?

A csics6ka egy gumos gyégynovény, ami kozeli rokonsagban all a
napraforgoval.
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Eszak-Amerikabél keriilt Eurépaba a 17. szizad elején.
Amerikaban az indianok termesztették a csicsékat, Eurépaba francia
kozvetitéssel keriilt.

Régen a falusi étkezés egyik elterjedt alapanyaga volt, de aztan kiment a
"divatbol".

Mostanaban kezdik tjra felfedezni jotékony hatdsai miatt, legféképpen azért,
mert burgonya helyett cukorbetegek is fogyaszthatjak.

A csicsoka tovenként 10-16 tojas nagysagu gumot fejleszt. A gumok felszine
lehet sarga, fehér vagy voros, husuk pedig hofehér.
A csicsOka és a csics0kabol késziilt termékek konyhai alapanyagokként illetve
taplalkozas kiegészitoként rendkiviil fontos szerepet tolthetnek be jotékony
hatasuknak koszonhetden.

A csicsOka ize is hasonlit a burgonyahoz, de annal édesebb.
Készitheto beléle salata, pogacsa, savanyusag, koret, leves, tocsni, rakottas de
még chips is.

A nagyvilagi éttermekben olyan el6kel6 tanyértarsakkal jelenik meg, mint a
homar vagy a fésiikagylé, kaviar, libamaj.

gy hat jo étvagyat és j6 egészséget hozza.

A csicséka élettani hatdsa annyira j6, hogy inkabb vény nélkiil vasarolhat6

gyogyszerként nézziink ra. Immunrendszer-erosités, koleszterincsokkentés,

rakellenes hatasok, so6t a benne levo inulin nevi szénhidratforras nem emeli
vércukorszintiinket.

Hatékony a vérnyomas szabalyzasban
Emésztorendszer miikodését segito
Maj és vesevédo
Nyugtatélag hat az idegrendszerre - segiti a figyelemoésszpontositast

Ajanlott a betegségekbdl labadozok és a csontritkuldsban szenveddk szamara
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Alma

Minden napra egy alma, az orvost tavol tartja

A gyiimélesok kiralynojének nevezett alma nemcsak vitaminokat, asvanyi
anyagokat tartalmaz. Az almaban a pektin igen magas szamban fordul eld,
ezért ez a legjellemzobb tulajdonsaga.

A pektin egy olyan szénhidrat, amit a szervezetiinkben 1évé enzimek nem
tudnak feldolgozni. Ezaltal védi a bélnydlkahartya feliiletét és annak
egészséges miikodését teszi lehetové.

Ennek az anyagnak készonhetéen remekiil kezelhetjiik gyogyszerek nélkiil a
székrekedést és hasmenést egyarant.

Ha a hasmenést akarjuk megallitani, akkor:
Fézziik vagy paroljuk meg, minden izesités nélkiil
Ha a székrekedést akarjuk orvosolni, akkor:
Az almat nyersen kell fogyasztani segit az emésztést beinditani,

Fogyokura részeként is nagyon fontos ételiink lehet.

Gyomorproblémakra is jé, csak jol megragva kell fogyasztani, illetve a
szaritott almahéj alkalmas a tiinetek megsziintetésére.

A vitaminok 70%-a a héjban vagy kozvetleniil alatta van.

Cseresznye

A cseresznye tartalmanal fogva kitiing vértisztito.
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Ez kiilonosen a téli vitaminhidnyos étkezésben segithet, ha néha beféttben
vagy mélyhiitott gyiiméles formajaban fogyasztjuk, igy ellendllobba teszi a
szervezetet.

Vértisztité hatisa révén — javitva a maj mikodését — javitja a bdér
hidrataltsagat. A legegészségesebb, ha nyersen fogyasztjuk a cseresznyét, de
készithetiink beléle levet is.

Kuraszeriien fogyasszuk, naponta fél poharral!

Oszibarack

Az oszibarackban levo A- és a C-vitamin tartalma ellenallobba teszi a bort a
betegségekkel szemben.

A nap hatasanak is jobban ellenall, valamint a sebesiilt bor hamarabb
begyégyul.

Az 6szibarack-arcpakolas eredményeként a bér megtisztul, rugalmasabba,
fiatalosabba valik.

Afonya

5

L

A Dborbetegségek, Kkiilonféle Kkiiitések a maj miikodésével osszefiiggo
betegségek,ekcéma, pikkelysomor gyogyszere, jo vértisztité hatasa miatt.

A gyilimoélesébdl késziilt tea vagy fézet kedvezé cukorbetegeknek, szél- és
vizelethajtisra vald, segiti a bélflora egyensilyanak megtartisat, védi,
ellendllova teszi a bélnyalkahartyat, megelézi az emésztési zavarokat,
bélhurutot, bélfertozéseket.
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Gyulladasgatlé hatasu holyaghurut esetén.

Grapefruit

= A

A grapefruit az A- és C-vitamintartalma miatt a borre tisztitélag hat, megvédi
a bort a virusos tdmadasok ellen. Az A-vitamin pedig segit a gyulladdsok
gyogyitasaban. Képes az ereket is regeneralni. Bl vitamintartalma is jelentds.

A magjabél kinyert olaj, fertotlenité hatasu.

Magas C-vitamin tartalmidnak koszonhetéen kitliné a megfizas tiineteinek
enyhitésére, erdsiti az érfalakat, csokkenti a visszér kialakulasat, remek maj-
és vértisztité, valamint segit a zsirok lebontisiban, ezért Kkivalé
koleszterinszint csokkento.

Citrom

Rengeteg C-vitamint tartalmaz amely meggyorsitja a zsirégetéshez sziikséges
pajzsmirigyhormon, termel6dését.
Tipp: étkezések  kozott  igyal egy pohar  citromos  vizet!

Gyoégyhatasa:

A citrom egyik leghatiasosabb virusolé, a megfazas, torokfajas, laz,
tiidogyulladas, fejfajas esetében, de csak abban az esetben, ha nem cukorral
fogyasztod.

Izomgorecs, izomfajas
Gyomorégés: egy fél pohar citromos viz azonnali segitség lehet a rossz érzés
lekiizdésében
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EzenKkiviil a vegyszeres takaritast, mosast is kivalthatjuk vele

1.

2.

Ilatosit

Tisztitja a fémet

Fertétleniti a mikrot

Eltavolitja a szappan és vizkélerakodast

Hatasos mosogatoszer, szodabikarbonaval kombinalva
Illatossa varazsolja a mosott ruhat, folttisztité hatasa van
Uvegedényeket, ablakot lehet tisztitani vele

Fertotleniti a vagédeszkat

Granatalma

A granatalmat a legenda szerint Aphroditének koszonhetjiik, mert
kertészkedéssel is foglalkozott, és eliiltetett néhanyat a fenséges bokrokbdl
Ciprus szigetén, a szegény nép gyonyoriiségére. Minthogy égopiros szine miatt
a szerelmet jelképezi, vigyaznia Kkellett annak a lanynak, aki granatviragot
kapott. Szerelemre gyujto hatisa mellett legalabb oly nagyra becsiilték
gyokerének hashajté hatasat. De e becses novény hasznalatos volt veseko ellen,
vérzéscsillapito készitésére, lazesillapitasra, féreghajtasra, cserzésre, festésre,
sot mustkészitésre.

Kerti viragok szerepe a hazipatikaban
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A rézsaolaj k6zismerten nyugtato és csillapité hatasu. A
gylimolcsecetbdl és rézsaviraghdl kevert rozsaecet alhasi panaszokra javallott,
de fiirdovizbe is keverhetjiik vagy a fiirdés utani bedorzsélésre is
felhasznalhatjuk. A szaritott rozsaszirombal készithetiink illatos pot-pourry-t,

vagy finom teat is.

Egy csésze mezei arvacskabol késziilt tea, enyhe hashajto és
vértisztitd hatasu.

N8 Tedja kohogés, rekedség ellen hatasos. Az ibolyaecet fejfajas ellen
hatasos. (Ibolya ecet: 3-4 maréknyi viragot rakjunk egy iivegbe, ontsiink ra
borecetet, zarjuk, le és a palackot rakjuk a napra. Az elkésziilt ecetet hiivos
helyen taroljuk. Fejfajas esetén egy pohar cukros vizbe tegyiink egy teiaskan
ibolya ecetet.)

Levendula

Teaja a felfavodas, a hascsikaras, a migrén, a kedvetlenség, a stressz és az
idegfesziiltség jo ellenszere. Egy deci forralt vizbe csepegtessiink tizenkét
csepp levendulaolajat: az igy késziilt levendulaviz sebek és bérpanaszok
gyogyitasara szolgal.

Megfigyelések szerint, riasztja a hangyakat és a levéltetveket, azért a
kozelében 1évo novények nem tetvesednek.

Tavol tartja a molyokat.

al
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Készitenek még beldle, illdolajat , mézet, levendula vizet, szorpot, ecetet, s6t
siitemény és lekvar izesitésre is hasznaljak.

Fiiszerként, aprora vagott hajtasaibol keveset hasznalva, izesithetiink vele
halételeket, iiriihust, gyrost,salatakat, szoszokat.

Jazmin

A jazmin egyfajta kultusznévény kinaban.

A bolcsek azt tartjak rola, hogy aki rendszeresen issza, az megszépiil. Az
okosok viszont azt mondjak rola, hogy méregtelenit, nyugtatja a szervezetet,
hangulatjavito, frissit, a faradtsagra, kimeriiltségre jo hatassal van.

A jazmintea egy tea kiilonlegesség. Zold vagy fehér tabdl készitik. A teat
szétteritik, majd jazminszirmokat szérnak ra, hagyjak egy darabig hogy a tea
beszivja a viragillatot majd szaritoba keriil. Ezutan kiszedik a viragszirmokat
a teabol.

Kovirozsa

A kovirozsa gyégyhatasa:

A népi gyogyaszat a levelének nedvét hasznalja égési sebek, fillgyulladas,
szemolcs rovar és csalancsipések, 6vsomor, vagott sebek kezelésére.
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A leveleiben rejlé hatéanyagok: cseranyagok, nyakanyagok, gyiimolcssavak,
flavonidok, C-vitamin tartalma miatt ma mar a kozmetikai ipar is hasznalja.

Krémbe keverve példiaul a szeplék, bdorelszinezodések halvanyitasara,
futészemolcesok, napégés kezelésére is kivaloan alkalmas. Ismert baktérium és
virus6lé hatasa is. A levél forrazatat teaként torokgyulladdsra, horghurutra,
kisebesedett szaj gyégyitasara hasznaltik. A kovirézsa fézete hasznalhaté
lazcsillapiténak és a meghiilés orvosliasira. Ha a novény levét tyukszemre
vagy szemdlcsre csopogtetjiik, hamar eltiinteti 6ket.

A magashegységekben a kiébdl, palabol rakott haztetok tetejére iiltették, hogy
elhdritsa a villimcsapast. Innen ered a mennykévirag, égdorgofii elnevezés is.

Aloe vera

Az Aloe Vera a legrégebbi gyogynovények kozé tartozik, Az Aloe Vera
gyogyité hatasarol eloszor a Kr. E. 1550 tajan készitett egyiptomi
gyogynovényes papirusztekercseken talalunk részletes ismertetést. Kiilso és
belso tiinetekre tizenkét orvosi receptet jegyeztek fel, melyben f6 szerepet kap
az Aloe Vera.

Kleopatra szépség elixirje...

Az Aloe Vera a kultikus és orvosi hasznalaton Kkiviil, - amely a feljegyzések
szerint foleg a balzsamozasban, a fiistolésben, valamint a székrekedés vagy a
fejfajas és a natha enyhitésében jatszott szerepet, - a szépségapolasban is
fontos volt. Kleopatra igen nagyra becsiilte ezt a novényt, hogy bore
hamvassagat megorizze, a friss levelek kocsonyas bélszovetét fiilrdéadalékként
hasznilta. Szemkoérnyékének iideségét pedig az aloé szaritott részeibol
készitett porral 6vta meg.
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