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z 6regedés valtozasokkal jar, mind
negativ, mind pozitiv valtozasokkal,
de élvezheti az 6regedést, ha megér-
ti, mi térténik a testével, és lépéseket tesz
egészségének fenntartasa érdekében.
Sok valtozas torténik a testben, ahogy
oregszik. A bér, a csontok és még az agy
is eltéréen viselkedhet. Ne hagyja, hogy
az oregedéssel jard valtozasok meglepe-
tésként érjék! Aggodalomra pedig semmi
ok, ez egy természetes folyamat, melyet
megfelel6 életméddal jelentdsen le lehet
lassitani.
ime a leggyakoribbak:

A csontok vékonyabbak és
torékenyebbek lehetnek id&s korban, kiilo-
nésen néknél. A vékony csontok és a csdk-
kend csonttdmeg kockazatot jelenthet, ha
példaul valaki elesik, kdnnyen csontorés
lehet a vége. Feltétlenil tajékozodjon arrol,
hogy mit tehet a csontritkulas és az esések
megelbzése érdekében.

Noha az egészséges taplalkozas
és a rendszeres testmozgas megdrizheti a
sziv egészségét, mégis kissé megnodveked-
het az id6 mulasaval, a pulzusszdm alacso-
nyabb lehet, és a sziv falai megvastagod-
hatnak.

Az
oregedés megvaltoztathatja a reflexeket
és akar az érzékelést is. Bar a demencia
nem az 6regség normalis kovetkezménye,

Az oregedés nem feltétleniil jelenti azt, hogy
valakinek megromlik az egészségi allapota
vagy rosszabb lesz az életminosége.

az id6s embereknél gyakori hogy orege-
déskor enyhe feledékenység tapasztalhato
meg. A normalis és természetes folyamat
részeként idés korban az agyi idegsejtek
pusztulnak, sejtvesztés tapasztalhat6. A
memoriazavarok tdbbsége nem genetikai-
lag oroklott. Kutatasok megfigyelték, hogy
azon személyek, akik térekszenek id6sebb
korban a szellemileg aktiv életmédra azok-
nal kisebb az esélye a memériapanaszok
megjelenésére. Fontos szerepe van az
egészséges taplalkozasnak, az elegendd
alvasnak és a megfeleld testmozgas bizto-
sitasanak.

Az drege-
déssel az emésztérendszer szilardabba és
merevebbé valik, és nem zsugorodik 6ssze
rugalmasan. Ez a valtozas olyan problémak-
hoz vezethet, mint a székrekedés, gyomor-
fajdalom és émelygés; egy 0j, jobb, rostok-
kal gazdagitott étrend segithet.

El6fordulhat, hogy lata-
sa és hallasa nem olyan éles, mint valaha.
Lehet, hogy elvesziti az izérzetét — az izek
nem tlinnek szamottevéen kiilonb6zdnek.
Szaglé- és mas érzékszervei szintén gyen-
gilhetnek. A testének hosszabb ideig kell
reagalnia, és tdobb inger kell ahhoz, hogy
stimulalja ezeket a szerveket.

A kemény zomanc, amely
megvédi a fogakat a pusztulastol, az évek
soran elhasznaloédhat. Az inybetegség az

id6sebb feln6ttek szamara is aggodalomra
ad okot. A j6 foghigiénia megvédi a foga-
kat és az inyt. A szajszarazsag, amely sza-
mos, az id6ések altal alkalmazott gyogyszer
gyakori mellékhatasa, szintén problémat
jelenthet.

Az dregedéssel a bére elvesziti
rugalmassagat, és elkezd megereszkedni
és gylrdédni. Minél jobban megobvja bérét
a napsugarak karos hatasaitol és a dohany-
zas mérgezd fustjétdl fiatal korban, annal
jobban fog kinézni a bére, ahogy 6regszik.
Most kezdje el megvédeni a bért, hogy el-
kerilje a tovabbi kdrosodasokat, valamint
a bérrakot.

A BOLDOG OREGEDES KULCSA

A fizikai egészség meg6rzése fontos az
egészséges oregedés szempontjabol. Ide-
alis az egész életen at tartd egészséges
szokasok gyakorlasa, de soha nem késé el-
kezdeni és élvezni az 6nmagunkkal valé jé
torédés eldnyeit.

ime néhany egészséges dregedési tipp,
amelyek j6 tanacsot adhatnak az élet bar-
mely szakaszaban:

* Fizikailag maradjon aktiv rendszeres
testmozgassal.

* Legyen tarsadalmilag aktiv a baratokkal
és a csaladdal, valamint barmely kézdsség-
ben, ahol jol érzi magat.

* Fontos az egészséges, kiegyensulyozott
étrend a rostban gazdag, alacsony zsirtar-
talma és alacsony koleszterinszintd étke-
zés pozitivan befolyasolhatja az 6regedés
folyamatat.

* Ne hagyja figyelmen kivil 6nmagat. Jar-
jon rendszeresen orvosi ellenérzésekre és
sz(résekre. Az id6ben észrevett betegsé-
get kdnnyebb gyobgyitani és a gyogyulas is
gyorsabb.

* Vegyen be minden gyégyszert az orvos
utasitasai szerint.

* Korlatozza az alkoholfogyasztast és
sziintesse meg a dohanyzast.

* Aludjon annyit, amennyire a testének
sziiksége van.

* Minden nap tegyen hosszu sétakat a
friss levegdn.

Hasznalja ki hosszu életének jutalmait, és
élvezze minden nap! V.Bea
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El6fordul, hogy egyediil érezziik magunkat, vagy csalodtunk
abban az emberben aki a legkozelebb allt hozzank, esetleg
megbantottak. Van egy szoros lény a foldon, aki sosem tenne
ilyet veliink. Hiséges és odaado tars, aki tiizbe menne értiink,
sot hallottunk is olyan eseteket, amikor sz6 szerint tiizbe ment
a gazdiért a kutya. Feltétel nélkiil szeret és bizik benniink. Millié
dolgot tudnank felsorolni amellett, hogy legyen egy hiiséges kis
hazi kedvenciink, de most alljon itt csak néhany pozitivum.

1. J6t tesznek a szivhek

A kolyokkutyaval valé jaték bizonyitot-
tan felmelegiti a szivet. Az American
Heart Association kutatéi azt allitjak,
hogy a kutyatartas valéban csékkentheti
a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat. Olelgetés, amely a szivre és
az egészségre is csodas hattassal van?
Erdemes gyorsan beszerezni egy jatékos
sz6rgombocot!

2. Sz06ros terapeutaként
viselkednek

Osszekapcsoljdk a szorongas, faJdalom

és depresszidé csokkentésével szamos
mentalis vagy fizikai egészségiigyi prob-
lémaval kiizdé embernél. Sok emberen
segithet egy haziallat, ideértve a kemote-
rapiadn atesett betegeket, a posztraumas
stresszel kiizd6ket és a finom motoros
képességiikdn dolgozé fizikoterapias be-
tegeket. Néhany kérhaz Amerikdban mar
kihasznalja a héaziallat-terapia elényeit,
amelyek enyhitik egyes betegségek és a
depresszi6 tineteit. Ahol a kutyak gaz-
dajuk mellett lehetnek a betegek sokkal
hamarabb felépiilnek.

3. Kiszimatoljak a rakot
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Tudta, hogy a ku-
tyak szagérzéke

Szamlaval garantalt
mennyiség!
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egymilliészor
er6sebb, mint a
miénk? A dolgo-
z6 kutyak élénk
szaglasukat hasz-
naljdk bombak és
drogok megtala-
lasara, am elké-
peszt6 moédon a
kolykok is kiszi-
matoljdk, mi fo-
lyik testinkben.
A kutatasok azt
bizonyitjak, hogy
a kutydk meg
tudjak kilonboz-
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tetni a mell- és
tidédaganatos
betegek légzés-
beli kilénbsége-
it az egészséges
emberekétdél és
ezt képesek je-
lezni gazdajuk-
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nak. Mar vannak olyan intézmények, ahol a
kutyakat kiképezik a biomarkerek kimuta-
tasara a prosztata rakban szenved6k vize-
letében.

4. Mozgasban tartanak

Ha van kutyad, akkor valészinileg sétalta-
tod is, igaz? A kutyatulajdonosok 34 szaza-
lékkal nagyobb valészinlséggel teljesitik
az ajanlott heti 150 perces testmozgast,
mint azok, akik nem kutyatulajdonosok.

5. Csokkentik a stressz
szmtjet

Igen, tudjuk, hogy haziallataink boldo-
gabba tehetnek minket, de a kutyakkal
valé eggyittélés segithet csdkkenteni a
stresszt. Még egy olyan egyszer( dolog is,
mint a kutyus simogatasa, noveli az agy-
ban a jo érzésért felelds oxitocin szintjét
és csOkkentheti a stresszt indukalo kortizol
termelését.

6. Csokkentik a vérnyo-
mast

A vérnyomas a kor el6rehaladtaval aggoda-
lomra adhat okot. Az American Heart Asso-
ciation egyik tanulmanya kimutatta, hogy
a kutyatulajok érzelmi tamogatast kapnak
sz8ros barataiktol, és ez sok esetben ele-
gendd a mentalis stressz altal okozott ma-
gas vérnyomas csékkentéséhez.

7. Segithetnek a dohany-

zasrol valo leszokasban

A haziallatokat birtoklé dohanyosok 28%
-a szamolt be arrél, hogy a masodlagos fiist
karos hatasainak ismerete kis kedvenciikre
arra 0sztonozte 6ket, hogy leszokjanak ka-
ros szenvedélyikrél.

8. Enyhitik a munkahelyi
nyomast

A kutya pozitivan befolyasolja a munkahe-
lyi hangulatot. Azoknal a munkavallaléknal,
akik sz6rds barataikat az irodaba is maguk-

kal vihetik a nap folyaman alacsonyabb
szint( stresszt észleltek.

9. Felismerik az életveszé-
lyes egészséguigyi problé-
makat

Ardk kiszimatolasa mellett a kutyakat kiké-
pezhetik arrais, hogy jelezzenek, ha gazda-
juk esetleg szivrohamot, vagy epilepszias
rohamot kapna. Azok, akik sdlyosan allergi-
asak a foldimogyorodra , a kutya rendkivili
szaglasérzéke megmutathatja, ha egy étel
mogyorot tartalmaz.

Mindezek tudataban kijelenthetjik, val6-
ban a kutya az ember legjobb baratja!




komplex rendszert a bér-

ben, a vérben, a csontvels-

ben, a szbvetekben és a
szervekben lév6 sejtek alkotjak,
amelyek - a megfelel6 modon
torténd munka kézben — megvé-
dik a testet a potencialisan karos
patogének (példaul baktériumok
és virusok) ellen, és korlatozzak
a nem fert6z6 agensek altal oko-
zott karokat (példaul a napégés
vagy a rak).

Gondoljunk az immunrend-
szerre, mint egy zenekarra. A
legjobb teljesitmény elérése
érdekében azt szeretnénk, hogy
a zenekar minden hangszere és
zenésze a legjobban teljesit-
sen. Nem feltétlenil j6, ha egy
hangszer sokkal hangosabb a
tobbinél, vagy egy zenész ki akar
tlinni a tobbiek kozil. Azt akarjuk,
hogy a zenekar minden alkoté6e-
leme pontosan a terv szerint md-
kodjon.

Ugyanez vonatkozik az im-
munrendszerre. A test legmeg-
felelébb védelme érdekében az
immunrendszer minden alkotée-
lemének pontosan a terv szerint
kell mikddnie. A legjobb mdd-
szer annak biztositasara, hogy ez
megtdrténjen, a megfelelé ma-
gatartas gyakorlasa.

Yufang Lin, MD, az Ohioi Cleve-
land Klinika integralt orvosa
szerint az ételekbdl szdrmazé
tapanyagok - kilénésen nové-
nyi alapu élelmiszerek, példaul
gyimolcsok, zoldségek, gyogy-
novények és flszerek — nélki-
l6zhetetlenek az immunrendszer
megfeleld mikédéséhez.
.Szamos novényi alapu élel-
miszernek antiviralis és antimik-
robialis tulajdonsagai is vannak,
amelyek el6segitik a fert6zés
lekiizdését”— mondja dr. Lin.
Példaul a kutatasok azt mutatjak,
hogy a fiszerek, mint példaul a

szegfliszeg, oregano, kakukkfd,
fahéj és komény antivirdlis és
antimikrobialis tulajdonsagokat
tartalmaznak, amelyek megaka-
dalyozzak az ételmaradvanyos
baktériumok, példaul a Bacil-
lus subtilis és a Pseudomonas
fluorescens, a karos gombak,
példaul az Aspergillus flavus, és
az antibiotikumokkal szemben
ellenallé mikroorganizmusok
szaporodasat, mint példaul a
Staphylococcus aureus.

Ezenkivil az étkezésbél szar-
mazo6 cink, folat, vas, szelén, réz,
valamint az A, C, E, B6 és B12
vitaminok azok a tapanyagok,
amelyekre az immunrendszer-
nek sziiksége van a munkajahoz,
allitja a Taplalkozasi és Dieteti-
kai Akadémia. Mindegyik egyedi
szerepet jatszik az immunfunk-
ci6 tamogatasaban.

A fehérje szintén kritikus az
immunrendszer szempontjabol.
A fehérjében levé aminosa-
vak el6segitik az immunsejtek
felépitését és fenntartasat, és
ennek a makrotapanyagnak a
kimeritése csékkentheti a test
képességét a fertézések lekiiz-
désére.

r,ldszerert

_ g .
A teste (beleértve az 1\1\11'munren szert 1s) azza azemanyagggl mukodlk amelyet beletett.
Ezért annyira fontosa megfelelo etkezes S, vagy'a egfeleld ) napi rutg_l__ kialakitasa. Immunrend-
szerunk rengeteg bajtol, betegsegtol ov1a meg szervezetunket erdemes at vigyazni ra.

-

A Taplalkozasi és Dietetikai Aka-
démia szerint tovabbi fehérje- és
cinkforrasok a tenger gylimélcsei,
a sovany hus és a baromfi.

Szamos hatékony stresszcsok-
kenté technika létezik ; A legfon-
tosabb az, hogy megtaldlja azt,
ami miikddik az 6n szamara. Ben
Kaplan, a floridai Orlando Health
Medical Group professzora java-
solja a meditaciét, a naplézast
és minden olyan tevékenységet,
amelyet élvez (pl. horgaszat, gol-
fozas vagy rajz). Prébéljon lega-
labb egy stresszcsdkkentd tevé-
kenységet végezni minden nap.

A test gyogyul és regeneralodik,
mikdzben alszik, igy a megfele-
16 alvas kritikus jelent&ségl az
egészséges immunvalasz szem-
pontjab6l—mondja Lin.
Pontosabban: az alvas az az
id6, amikor a test termel és el-
oszlat kulcsfontossdgld immun-
sejteket, példaul citokineket (egy
olyan fehérjefajtat, amely képes

akar a gyulladast legy6zni, akar
el6segiteni), és a T sejteket (az
immunvalaszt szabalyoz6 fehér-
vérsejtek tipusa).

Ha nem alszik eleget , akkor
azimmunrendszere valészinileg
nem is teszi ezeket a dolgokat,
igy kevésbé képes megvédeni
a testét a karos betolakodokkal
szemben.

A rendszeres testmozgas csok-
kenti a kronikus betegségek (mint
példaul az elhizas, a 2. tipusu cu-
korbetegség és a szivbetegség),
valamint a virusos és bakterialis
fert6zések kialakulasanak kocka-
zatat.

A testgyakorlas noveli az en-
dorfinok felszabadulasat (egy
olyan hormoncsoport, amely
csokkenti a fajdalmat és az 6rom
érzetét kelti), ezaltal kivalé mod-
ja astressz kezelésének is.

Azok a tanulmanyok, amelyek
aztvizsgaltak, hogy a testmozgas
hogyan befolyasolja a testet sejt
szinten, arra utalnak, hogy a test-
mozgas fokozottabb éberséget
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eredményez az immunrendszer-
ben azaltal, hogy az immunsej-
teket az egész testben elosztja
a sérilt vagy fert6zott sejtek ke-
resésére.

A természetben elt6ltott id6
tamogatja a j6 hangulatot, csok-
kenti a vérnyomast, csokkenti a
gyulladast és tamogatja az im-
munrendszer egészségét.

A napfény fokozza a D-vita-
mint is a szervezetben, amely
kulcsfontossagl szerepet jatszik
azimmunrendszerbenis.

A nagy mennyiségl alkoholfo-
gyasztas szamos negativ egész-
ségligyi hatdssal jar, beleértve

veszélyeztetheti az immunrend-

szert” —mondja Kaplan.
Kaléndsen a cigarettafist al-

tal kibocsatott vegyi anyagok

az alacsonyabb mikédésid im- - szén-monoxid, nikotin, nitro-

munrendszert. Nagy mennyiségl
alkohol fogyasztasakor a test
tdlsagosan el van foglalva azzal,
hogy megkisérli méregteleniteni
a rendszert. gy nem jut ideje az
egyéb funkcidkra.

Az alkoholhoz hasonléan a ciga-
rettazas is befolyasolhatja az im-
munrendszert. ,,.Barmilyen toxin

gén-oxidok és kadmium - aka-
dalyozhatjak az immunsejtek,
példaul citokinek, T sejtek és
B-sejtek novekedését és miko-
dését.

A dohanyzas sulyosbitja a vi-
rusos és bakterialis fert6zéseket
(kilon6sen a tidd fertdzéseit,
példaul a tidoégyulladast, az
influenzat és a tuberkuldzist), és
a m(tét utani fert6zéseket.

A krénikus allapotok, példaul
asztma, szivbetegségek és cu-
korbetegség befolyasolhatjak az
immunrendszert és novelik a fer-
t6zések kockazatat.

Példaul, ha a 2. tipusd cukor-
betegségben szenvedd embe-
rek nem kezelik megfelelSen a
vércukorszintjiket, ez krénikus,
alacsony fokd gyulladasos reak-
ciot hozhat Llétre, amely gyengiti
a test védelmi rendszerét.

A kronikus allapotban élés
olyan, mintha egy olyan autéval
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prébalna haladni, amelyen csak
harom abroncs van - mondja
Kaplan. ,,Ha virussal megfert6-
z6dik, akkor tobb eréfeszitést
igényel a test helyredllitasa’
—magyarazza.

Ha jobban kezeli a krénikus
betegségeit, tobb tartalékot
szabadit fel, hogy segitse a tes-
tét a fert6zés lekiizdésében. Az
ilyen betegségeket komolyan
kell venni! A rendszeres ellen6r-
zés és az odafigyelés azonban
kordaban tudja tartani.
Immunrendszere halas lesz a t6-
rédésért! -VB-
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10.etel Emely harcol az
ALZHEIMER-KORRAL

Az orvosok évek 6ta mondjak, hogy az, amit eszel,
befolyasolhatja a sziv egészségét. Egyre tobb bizonyiték
van arra, hogy ugyanez igaz az agyadra is.

chicagéi Rush Egyetemi

Orvosi Kdzpont kutatéi al-

tal készitett d4j tanulmany
bemutatja az altaluk kidolgozott
étrendtervet —amelyet helyesen
MIND diétanak hivnak — akar 53
szazalékkal is csokkentheti az
Alzheimer-kér  kialakulasanak
kockazatat.

Az étrend ugy tiinik, hogy csak
egy a sok tényez6 kozil, ame-
lyek befolyasoljak a betegséget.
- mondta Martha Clare Morris, a
taplalkozasi epidemiolégus, a
MIND étrendtanulmany vezeté
szerz6je. A genetika és mas té-
nyezdk, példaul a dohanyzas, a
testmozgas és az oktatds szin-
tén szerepet jatszanak. A MIND
étrend azonban lassitotta a kog-
nitiv hanyatlds mértékét és véd-
te az agyat az Alzheimer-kértol,
fliggetlenil mas kockazati ténye-
z6ktél.

A MIND étrend az ajanlasait
10 ,agy-egészséges taplalék-
csoportra” osztja, amelyeket egy
embernek meg kell enni, és 6t
.egészségtelen élelmiszercso-
portra” bontja.

A MIND étrend a zo6ld leveles
z6ldségek gyakori fogyasztasat
ajanlja. A kelkaposzta, a spendt,
a brokkoli, és mas zéldek tele
vannak A és C vitaminokkal és
mas tdpanyagokkal. Hetente
legalabb két adag segithet, és
a kutatdk szerint a hetente leg-
alabb hat adag mar meglehe-
tésen pozitiv hatast gyakorol az
agymikodésre.

Mas fogyokira és a sziv egész-
ségére 0Osszpontosité étrend-

hez hasonléan a MIND étrend
is hangsulyozza a zéldségek
fontossagat az agy egészségé-
ben. A kutaték salatat és lega-
labb egy masik fajta zoldséget
esznek minden nap, hogy csok-
kentsék az Alzheimer-koért.

A di6 egészséges zsirokat, ros-
tokat és antioxidansokat tar-
talmaz, tanulmanyok kimu-
tattdk, hogy ezek segithetnek
csokkenteni a koleszterint és
csokkentik a szivbetegségek
kockazatat. A MIND diéta azt ja-
vasolja, hogy hetente legalabb
ot alkalommal egyiink diot.

A bogy6s gyimolcsdk az egyet-
len gydmolcsfajta, amelyet ki-
fejezetten ajanlottak a MIND
étrendben. ,A fekete afonya az
egyik leghatékonyabb élelmi-
szer az agy védelme szempont-
jabol” — mondta Morris. Megje-
gyezte, hogy a szamdca eldnyeit
mutatjak a korabbi tanulmanyok
is, amelyek az élelmiszerek kog-
nitiv funkciékra gyakorolt hata-

sat vizsgaljak. A MIND diéta azt
ajanlja, hogy hetente legalabb
kétszer egyen bogyokat.

Ha a bab nem az étrend rend-
szeres része, akkor azza kell
valnia. Magas rost- és fehérje-
tartalma, alacsony kaléria- és
zsirtartalmukkal szintén segi-
tenek élesen tartani az elmét a
MIND étrend részeként. A kuta-
ték hetente haromszor javasol-
jak a fogyasztasat.

A teljes ki6rlési gabona a MIND
étrend kulcseleme. Napi lega-
labb harom adagot javasolnak.

Hetente legaldbb egyszer kel-
lene halat enni, ez segiti az agy

mikodésének védelmét. Ugyan-
akkor nem kell talzasba esni; el-
lentétben a mediterran étrend-
del, amely szinte minden nap
halat ajanl, a MIND diéta szerint
hetente egyszer elegendé.

A baromfi az agy-egészséges
taplalkozasi terv tovabbi része.
Hetente két vagy tobb adagot is
javasolnak beléle.

Az olivaolaj legybzte a f6z6-
olaj és a zsirok mas formait a
MIND étrendben. A kutatok azt
allapitottak meg, hogy az oliva-
olajat otthon elsddleges olaj-
ként hasznalé emberek jobban
védettek a kognitiv hanyatlas
ellen.

Emeljik poharunkat a MIND ét-
rendre, amely minden nap egy
pohar bort ajanl. Csak egyet!

A bor kibdviti az Alzhei-
mer-kortol védé 10 ,agyi egész-
ség” élelmiszercsoportot: z6ld
leveles zbldségek, egyéb zoldsé-
gek, di6félék, bogyok, bab, teljes
kiérlésG gabonafélék, hal, ba-
romfi, olivaolaj és bor.

Itt van az 6t élelmiszercso-
port amelyet érdemes keriilni:

* Voros hasok

* Vaj és margarin

* Sajt

* Sitemények és édességek

* Siilt ételek és gyorsétterem



LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK!

Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

A HORGOLAS HATASA
A LELEKRE

A horgolas nyugalomra tanit, az egyszeri
mozdulatok ritmikus ismétlését igényli, emel-
lett éberen tartja az agyat, hiszen a minta miatt
szamolni is kell. Ez a fajta flow-élmény csok-
kenti a stresszhormonszintet, elnyomja

a zaklatott gondolatokat, enyhiti a szorongast,

a depressziot és a félelmet, segiti az alvast.

z e fajta jotékony és krea-

tiv monoténia nemcsak a

lélekre, de a szervezetre
is jo hatassal van, altala a pul-
zusszam, valamint a vérnyomas
is csokken.

A kétoldald, 6sszehangolt kéz-
mozgasok kivitelezése az agy
szamara nehéz munka. Ennek

eredményeként kevésbé tudunk
figyelmet forditani mas kérdé-
sekre és aggodalmakra. Mas
szavakkal: a horgolas ,elvonja”
a figyelmet a problémakrol.

Sokan hasznalnak dohéanyzast,
alkoholfogyasztast vagy tal-
zasba vitt evést, hogy meg-
nyugtassak magukat, amikor

stressz vagy trauma éri Gket.
Viszont sok-sok térténet szél
az emberekrél, akik a szoron-
gas mankéjat horgolassal, vagy
mas kreativ tevékenységgel
helyettesitették. A horgolassal
tulajdonképp felvehetjiik a har-
cot mas figgbségekkel. A kézi-
munka kézben ugyanis az ember
megfeledkezik alkoholrél, étel-
rél, cigir6l, jatékrol és az online
térrél.

Ha a kezet a test elott tartjuk,
olyan érzés, mintha a személyes
tér és a kényelem védé ,,bubo-
rékja” lenne korilottink, ez
kiléndsen hasznos a fenyegetd
vagy szorongast okoz6 helyze-
tekben.

A kotés és a horgolas szinte bar-
hova vihetd! Kis helyen elfér és

barmikor el6 lehet venni. A hor-
golas olyan kreativ tevékeny-
ség, amelyhez nincs sziikség
sok mindenre: egy kényelmes
il6hely kell, j6 megvilagitas,
egy horgolétd, fonal és min-
taleiras.

A sok szép szin, a rengeteg tex-
tdra, puha, sz6rds, sima vagy
gondor szalak. Kellemes vizu-
alis élményt nyudjtanak, pozitiv
tapinthat6 és észlelési vissza-
csatolast adnak testiinknek és
agyunknak.

Az ismétlédé mozgdasokkal
tébb szerotonin szabadul fel. A
szerotonin agyunkban szamos
vezérld, iranyito funkciét Lat el.
Hatasara csokken a szorongas,
a félelemérzet, nyugodtan, ki-
egyensulyozottan reagalunk,
elégedettek vagyunk, bensé
nyugalom télt el benniinket. VB

HIRDETES

TERMELOI

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyas, koményes, bazsalikomos és anizsos.

Nyitva: csitértékon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

Minden
. gyogynové-
. nyes méz:

990

Ft/%:kg

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termelGi aron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444

Gaintop
TECHNOLOGY

www.

eoDDO

TISZTAMOTOR

A MOTOR

.HU
ELETRE KEL!

MOTOR

bontas nélkul!

Felhasznalt tisztitogdz mennyiség: 1600 |

A motor mikodése kdzben keletkezé szennyezédések eltavolitasa akar 30-60 perc alatt

@ www.facebook.com/Gaintop Technology

EGY

Akar hdazhoz is megyiink!

JOVOERT...
Tel.:
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7 A ROZSANKAT?

»Az 1d0, amit a rozsadra vesztegettél: az teszi
olyan fontossa a rézsadat.”

Antoine de Saint — Exupery Kishercegének
idézetét mindenki ismeri. Tudjuk mi a jelentése
és most alkalmazhatjuk is a sajat, egyediilallo,
kiilonleges rézsankra. Vajon tudjuk hogyan kell

helyesen gondozni?

aléjdban a megfeleld Gl-

tetés és gondozas mellett

szinte barki valhat sikeres
rézsakertésszé.

A rézsanak fontos, hogy olyan
helyet valasszunk, ahol legalabb
napi hat 6ra napsitést élvezhet.
A nyugvo rézsakat kora tavasz-
szal vagy 6sszel kell eliltetni. A
cserepes novényeket barmikor
el lehet Ultetni tavasz és 6sz ko-
zott, de lehetbleg tavasszal. Ha
csupasz gyokérrozsakat iltetiink,
el6zetesen aztassuk 6ket vizben
legalabb 24 6ran keresztil, mi-
elétt a foldbe helyezziik &ket.
A rézsdknak hetente legalabb
egy vodor vizre van szikségik
a teljes novekedési id6szakban
a tavaszi Ultetést kdvetben. A
rézsabokrok nagyon érzékenyek
a gombas betegségekre, mint
példaul a fekete folt és a liszt-

harmat, kiildndsen akkor, ha lom-
bozata tdl nedves. A r6zsabokor
talajtakarasa segit megtartani a
nedvességet, és nydjthat némi
téli védelmet. A metszés egy
masik szempont, amelyet figye-
lembe kell venni a r6zsabokrok
gondozasakor. Ez gyakran akkor
torténik, amikor a levélrigyek
tavasszal megjelennek. Koril-
beldl 1-1,5 centire kell elvagni
a rigyszem folott, és vagjuk ki
az Osszes egészségtelen agat. A
rézsakert elinditasa és a rézsak
gondozasanak ismerete nem is
olyan félelmetes. Még csak Gveg-
barara sincs sziikség. Valéjaban
kénnyebb, mint gondolnank.
Csak adjuk meg nekik, amire
sziikségik van.

Egy kis gondoskodas és gyo-
nyord viragzassal jutalmaznak
meg érte. VB

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

ORIAS
RETRO BURGER

1200

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150051750

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER ' Ft

ORIAS BECSI SZELET
Ft

ORIAS!

CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS

2 SZEMELYES
HALTAL 399() Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korette|

Jéghideg csapolt meggy és
Heineken sor kaphato!

Nagynanma

kifézdéje, pecsenyesiitdje

www.pecsenye7.webnode.hu
06-70/419-2923

Rantott csirkeszarny: .........oooeeiiiiiiiii 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: 150 Ft/10 dkg
Rdntott sajt korettel: ..., 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft
Ciganypecsenye korettel:
Rantott sertésvel korettel:
Fiszeres grillcsirke:

Siilt fdszeres csirkecomb:
Siilt oldalas:

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili csiilok: 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel: 1600 Ft
Pacalporkalt vagy ztizaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyas

Brassoi apropecsenye korettel:
Siilt hurka (véres, mdjas):

Siilt kolbasz:

Mildnéi makaroni:

Rantott hekk:

Gyros-tél korettel, csirkehushol:
Szegedi pontyhaldszlé:

Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft

160 Ft/10 dkg
230 Ft/10 dkg

250 Ft/10 dkg




Sima/sajtos
HAMBURGER

]

500/550 &

HID
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Gyal, Széchenyi u. 6.

A Lion Elelemiszerdiszkont épiiletében.

AMERIKAI
HOT-DOG

400 r

EGTALRENDELES:
06-70/419-2923

2020 augusztus 17. - augusztus 23.

Paldcgulyds
Tuiros csusza

Lebbencsleves
Csiilokporkolt, fott
burgonya

Gyiimdlcsleves
Rantott csirkecomb,
rizbizi

Tok jo leves
Rakott kelkdposzta

Magyaros gombaleves
Zoldborsofdzelék,
Stefania vagdalt

Vegyes gyiimélcsleves
Csiilok Pékné mddra

Marhahdsleves,
gazdagon
Vadas marha spagetti

Zoldségleves
Csirke brassoi

Zoldborsoleves
Toltott paprika

Karfiol leves
Spagetti carbonara

Csontleves, metélttel
Sertésporkolt, galuska

augusztus

Sertésraguleves
Rantott csirkemaj,
burgonyapiiré

Tarhonyaleves
Bolognai spagetti

Marhahsleves,
gazdagon
Métrai borzaska,
rizibizi

.—augusztus o

Széraz bableves
Tejszines gombas
csirke, spagetti

Csiilok gulyas
Spenot fozelék, fott
tojds, f6tt burgonya

Erdei gyiimdlcs leves
Vegyes csirketal,
rizibizi

Vadas leves
Hazi disznétoros,
parolt kdposzta

Thai csirkeleves
Tokf6zelék, sertés-
porkolt

Vegyes gyiimélcsleves
Svab pecsenye, rizs

Orjaleves
Rantott szelet, petre-
zselymes burgonya

Z6ldséges karaldbé
leves

Resztelt mdj, fott
burg

Zoldbableves
Fokhagymés liba pe-
csenye, tort burgonya

Csirkeragu leves
Rakott hisos burgonya

Jo asszonyleves
Bacskai rizses his

2020 augusz

Ordogoz6 leves
Siilt csirkecomb,
rizi-bizi

tus 31. - szeptember 6.

Majgombdcleves
Rakott zoldbab

Orjaleves
Csiilkds pacal, fétt
burgonya

Gulyasleves
Varga béles

Baracskai rableves
Burgonyafézelék, siilt
kolbész

Szdmadd Juhész leves
Hagymds mustéros
csirke, rizs

Kaszésleves
Lecsos sertés szelet,
rizs

Hisgombdcleves
Gombapaprikas,
galuska

Hideg gyiimdlcsleves
Isivanypecsenye, siilt
burgonya

Godoll6i tyakhidsleves
Toltott kaposzta

Zellerkrémleves
Thai csirke piritott
tészta

Libaleves gazdagon
Hisgombdc vadasan,
spagetti

Gyiimdlcsleves
Toltott csirkecomb,
rizi-bizi

Kolbaszos burgo-
nyaleves
Tarhonyas hus

Brokkoli krémleves
Sztroganow marha,
rizs

Kotott galuska leves
Piedone kedvence
(chilis bab)

Godoll6i tyakhdsleves
Csirkemell périzsiasan,
rizs

2020 szeptember 7. - szeptember 13.

Pulykanyakleves
gazdagon

Csiilkos koromporkolt,
fott burgonya

Tiszai halleves
Stiriai metélt

Zoldborso krémleves
Toltott gongyolt csir-
kemell réntva, rizs

Kertészleves
Marhaparkdlt,
tarhonya

Frankfurti leves
Szarvasporkolt,
galuska

Meggyleves
Vasi pecsenye, tort
burgonya

Szarvasqulyas
Sajttal sonkdval toltott
csirke, rizibizi

Magyaros burgonya
leves. Vegyes tal:
réntott sajt, réntott
karaj, rizi-bizi

Paradicsomleves
Joasszony ragu, rizs

Bakonyi betyarleves
Milanéi makardni

Orddgozoleves
Rantott toltott pala-
csinta, rizs, tartar

Dorgicsei csibeleves
Paradicsomos kaposz-
ta, fasirt

Libaleves
Csirkeporkolt, nokedli

Munkéscsoportok részére kedvezményes
napi 1600 Ft/f6 dgynemd, TV, hitéhasznalattal,
nélkiile 1000 Ft/f6 vagy havi 30 000 Ft/f6 rezsivel egyiitt!

Szarvasqulyds
Csiilkos székelyka-
poszta

Telefon:

06-30/944-0689
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SEGITHETUNK?

jaliusban inditott Segit-

hetiink? cim{ rovatunk

els6 kérdése Gyalrol
érkezett. Szokol Miklés a XV.
keriiletb6l koltozott a nejével
Gyalra, a vidéki nyugalmukat
egy csaladi tragédia boritotta
fel. Lanyuk 62 évesen, tragiku-
san hirtelen elhunyt egy rovid
lefolyasd betegségben. A ha-
zaspart teljesen letaglézta a
veszteség, azt sem tudtak, mi-
hez kezdhetnének.

Lanyuk gyermekei latogat-
jak 6ket, egy alkalommal a ké-
résiikre ald is irtak egy papirt,
de nem tudjak mit. — Tébolyult
helyzetben, magunkkal voltunk
elfoglalva, azt sem néztik, mit
tesziink — mesélte Szokol dar.
Akkor ijedtek meg, amikor nem
sokkal késébb a vejik emlitet-
te, hogy nem kell agg6dniuk
lanyuk hagyatéka miatt, mivel
a hazat, amelyben élnek, az
unokak nevére irattak, nekik
haszonélvezeti joguk van. Ett6l
az id6s par halalra rémilt, nem
értik, hogy ez rajuk nézve mit
jelent.

Kézben esziikbe jutott,
hogy még lanyuk életében egy
alkalommal koézjegyz6 eldtt
megallapodtak abban, hogy
részletekben kapni fognak egy
adott 6sszeget a lanyuktol. Azt
nem tudjak, hogy ezzel a valla-
lassal mi lesz?

A kérdések, aminek
utana jarunk:

Mit jelent a
haszonélvezeti jog?

A kozjegyzo elott
hitelesitett okiratban
foglaltak halaleset utan
érvényben maradnak-e,
és ki lesz a kotelezett?

Szokol Miklés Gyalrol:

A haszonélvezettel kapcso-
latos tudnival6okat a hatalyos
Polgari torvénykdényv (Ptk.)
tartalmazza, annak is XXX. fe-
jezete foglalkozik részletesen
a haszonélvezettel.

A haszonélvezeti jog alap-
jdn a haszonélvez6 a mas
tulajdonaban allé ingatlant
vagy ing6 dolgot birtokolhat-
ja, hasznalhatja, hasznosithat-
ja és hasznait szedheti, de a
jogviszony megsziinése utan
a dolgot allaganak sérelme
nélkil vissza kell adnia. A ha-
szonélvezd a haszonélvezet
jogat sem él6k kozétt, sem
halal esetére nem ruhazhatja
at (de annak gyakorlasat - a
hasznalat jogaval ellentétben
- atengedheti).

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Idénként jolL jonne minden haz-
tartdsban egy jogasz, jegyzd
vagy hivatalnok, akiket meg-
kérdezhetink és érthetéen
magyarazzak el a teenddinket,
kerllve a sokszor érthetetlen
szakszavakat.

Néha jo lenne el6re tudni,
hogy a Foldhivatalban melyik
gombot kell nyomni, mi a te-
endd, ha a szomszéd rendsze-
resen vasarnap reggel 7 6rakor
kezd flexszezni, kell-e épitési
engedély a tyudkélaknak? Ra
megy a hazam, ha csak napok
mulva vettem észre, hogy cs6-
térés volt a vizaknaban? Mi lesz,
ha a kutydm megkapja a pos-
tast? Elbontottam a régi pala-
tet6t, mi legyen a hulladékkal?
Masik kdrzetbe iratnam az ovis
gyermekem, lehet?

Lapunk atjara inditja so-
rozatat, melyben a hétkoz-
napjainkra hat6 hivatalokat,
6nkormanyzatokat érint6 kér-

A haszonélvezet a jogosult
oldalarél ingyenes, a tulajdo-
nos annak gyakorlasa fejében
ellenértéket a haszonélve-
z6t6l nem kérhet. Azonban a
haszonélvezeti jog létesitése
ellenérték fejében is tortén-
het. Haszonélvezet csak korla-
tozott id6re és legfeljebb a jo-
gosult élete végéig allhat fenn.

Haszonélvezet keletkezhet
szerz6dés alapjan (ilyenkor
sziikséges a dolog atadasa,
ingatlanra vonatkozéan pedig
a haszonélvezeti jog ingat-
lan-nyilvantartasi bejegyzése
is), jogszabaly, birdsagi vagy
hat6sagi rendelkezés alapjan.
A haszonélvezet megszlinik,
ha a jogosult meghal, ha a jo-
gosult a haszonélvezetrél - in-
gyenesen vagy visszterhesen
- lemond, ha a dolog elpusztul
(és nem allitjak helyre), ha a
szerz6désben kikotott id6tar-
tam eltelt vagy feltétel beko-
vetkezett, vagy ha a jogsza-
balyban meghatarozott mas
ok bekdvetkezett.

A tulajdonos az ingatlant a
haszonélvez6 beleegyezése
nélkdl el nem adhatja.

désekre keressiik a valaszokat,
melyek segitséget nyGjthatnak
tobbi olvasénknak is. Szakem-
berek bevonasaval vizsgaljuk
meg a felmerilé kérdésekre
a megoldast, a valaszt vagy
a javaslatot az adott tématél
figgben.

Juttassa el kérdését a
szerkesztéségiinkbe, és mi
igyeksziink segiteni. Varjuk
jelentkezésiiket a szerkeszto@
regiolapok.hu e-mail-cimre.

Ebbe a csoportba tartoznak az
o6rokhagyo személyével, vagy
vagyonaval kapcsolatban fel-
merilt tartozdsok, amelyek
még az Orokhagy6 életében
keletkeztek és az 6roékhagyo
halala idépontjaban is fenn-
allnak. Nem csak lejart tar-
tozasokrol lehet sz6, hanem
olyanokrél is, amelyek késéb-
bi idépontban valtak volna
esedékessé (tipikusan ilyenek
a kolcsdn- és hitelszerzédé-
sekbél eredd tartozasok).

(MJ, 2015/7-8., 424-431.0.)

A hagyatéki eljarasrél szo6-
16 torvény lehetévé teszi a
hagyatéki hitelezd részére a
hagyatéki eljaras kezdemé-
nyezését az illetékes jegyz6-
nél. Azokat a hagyatéki hitele-
z6ket, akik a hagyatéki eljaras
meginditasat kérték, vagy ko-
vetelésiiket bejelentették, a
kdzjegyz6 a hagyatéki targya-
lasra koteles megidézni.

A hitelez6k ,Hagyatéki hite-
lez6i kérelem” benydjtasaval
kérhetik a tartozas kiegyen-
litését. -Z5-
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KELKAPOSZTAS
finomsagok

Mi az elsé dolog ami a kelkaposztarél esziinkbe jut? A f6ze-
Lék, ugye?

Hat valljuk be nem tal sokan szeretik. Kevesen tudjak
azonban, hogy a kelkdposztabél rengeteg finomsag készit-
het6. Mindemellett az egyik legegészségesebb zbldség, tele
van rosttal, vitaminnal, nincs benne kaléria és szénhidrat,
egész évben kaphat6, mégis olyan keveset esziink beléle.

Piritott kelkaposzta

HOZZAVALOK

¢ 1 kisebb fej kelkaposzta

* 2 ev6kanal szezam- vagy
étolaj

* 2 gerezd fokhagyma

* 3 ev6kanal citromlé

¢ 2 ev6kanal olivaolaj

ELKESZITES

A kaposztat vékony csikokra vagjuk. Egy wokot vagy nagy,
sulyos serpeny6t nagyon forréra hevitink, majd hozzaadjuk
az olajat. A kaposztat tobb részletben piritjuk agy, hogy egy-
szerre csak egy kevés legyen a serpeny6ben, épp csak annyi,
amennyi kényelmesen elfér. S6zzuk, borsozzuk. Amikor ké-
szen vagyunk a piritassal, a serpeny6be kevés olivaolajat 6n-
tlink, hozzaadjuk a felapritott fokhagymat, és addig melegit-
jik, mig éppen illatozni nem kezd. Ekkor a piritott kaposztara
ontjuk és alaposan atkeverjik. Rafacsarjuk a citromlevet is.

Kelkaposzta salata

HOZZAVALOK

* 1 kis fej kelkdposzta vékony csikokra vagva
* 1l forré viz

HIRDETES

LOKACIO

* 2 alma kis kockakra vagva

* 6-8 dkg morzsolt feta

¢ 1 dl natdr joghurt

e 2 tk siiltkrumpli fiszerkeverék
*1tkméz

* 1 ek citromlé

* 2 marék di6 rusztikusra torve

ELKESZITES

A csikokra vagott kelkaposztat forrazzuk le, hogy éppen csak
megpuhuljon. Az 6ntethez keverjiik 6ssze a joghurtot, fiszert
és a mézet, forgassuk bele a kelkdposztat. Szérjuk ra az almat,
locsoljuk meg citromlével. Végil sz6rjuk meg fetaval és di6-
val.

Kelkaposzta-krémleves

HOZZAVALOK

* 1-2 csipet s

o fél teaskanal 6rolt
rémai kdmény

* 5dlalaplé

* 2-3 ev6kanal dio

* 1 db burgonya

e fél tedskanal majoranna

¢ 1 ev6kanal vaj

* 1-2 csipet bors

* 3 ev6kanal olaj

* 4 szelet bacon

* 1 gerezd fokhagyma

* 1 fej voréshagyma

o fél fej kelkaposzta

ELKESZITES

A vajat és az olajat alacsony tlizén 6sszeolvasztjuk egy labos-
ban. Megpiritjuk rajta a felkockazott bacont, majd radobjuk a
voréshagymat, izlés szerint s6zzuk. Puhara dinszteljik, majd
rareszjik a fokhagymat, fliszerezziik kéménnyel és tovabbi fél
percig piritjuk. Raboritjuk a burgonyat, felontjik az alaplével
és fedé alatt felforraljuk. Ha mar forr, beletessziik a kockazott
kaposztaleveleket, megs6zzuk és 10-12 perc alatt puhéara f6z-
zik. A végén purésitjik. A maradék bacont ropogosra sitjik
és a piritott didval egyiitt a leves tetejére szorjuk.

meglévo
a Dél-Pest megyei

m KOZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
ligyfeleink részére

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

0 nga Tel: 06-70-935-5181 [JSgmebuilinetbcti N

Ha szamit az ar, az

piaci var!
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gyogynovenyek

Gyakran akkor szembesiiliink az elmult évben felszedett pluszkilokkal, amikor a tavalyi
fiirdoruhaban mar kényelmetleniil érezziik magunkat. Ha szeretnénk ezen valtoztatni, szamos
gyogynovény lehet segitségiinkre.

Ingyenesen le-
tolthetd gyogy-

I4 névénykényv
HERBARIUM LGOI
o e Herbarium - A
A GYOGYNOVENYEK HAGYOMANYA . .
. ESTUDDMANYA gyoégynovények
hagyomanya

és tudomanya
cimmel.

A 150 olda-
las, gazdagonil-
lusztralt kiad-
vany bemutatja

- a gyogynové-
nyek évezredekre visszanyil6 torté-
netét, megismerheték beléle a f6bb
hatéanyagcsoportok és azt is meg-
tudhatjuk beléle, hogy milyen gyégy-
noévénykészitményeket érdemes
hasznalnunk céljaink eléréséhez,
mindemellett j6 tanacsokat ad gyo6gy-
novények gyljtéséhez is. Részletesen,
a legdjabb tudomanyos kutatasokat és
a népgyodgyaszati tapasztalatokat 6sz-
szegezve mutat be kdzel 50 népszerd
gyogynovényt.

Akdnyv egyik kiilonlegessége, hogy
tartalma az 4j tudomanyos eredmé-
nyeket kovetve folyamatosan frissil,
a részletesen ismertetett gyogynové-
nyek szama is hénaprél hénapra né.
A kényv ingyenesen letdlthet6 a javal-
lat.hu honlaprél, aki pedig kézbe sze-
retné venni, akar nyomtatott formaban
is megrendelheti ugyanitt 2900 Ft-ért.

Miel6tt a gyégyndvényekhez nydlnank,
alakitsuk at egy kicsit étrendiinket! Csdk-
kentsik a hasfogyasztast, mivel annak
emésztése tobb ideig tart, mint a névényi
eredet(l termékeké. Ehhez pedig sok viz-
re van sziikségiink, igy néhany hismentes
nap is énmagaban 1 kilé minuszt jelent
a mérlegen.

A vizhajt6é, akvaretikus gyégyndvé-
nyek hasznalatdval - jelenlegi testsd-
lyunktol és egészségi allapotunktél fig-
gben - tovabbi 1-4 kg, jorészt vizként
raktarozott silyfeleslegtél szabadulha-
tunk meg. Vizhajté gyégynovény példa-
ul a nyirfalevél, az aranyvesszé herba,
a pitypang (gyermeklancfd)-levél vagy a
csalanlevél. Ezek a gyégynovények raada-
sul a vizhajté és anyagcserét fokoz6 hata-
sukon kivil tovabbi el6nyds tulajdonsagok-
kal is rendelkeznek.

Magas szénhidrattartalmua éltelek fogyasz-
tasa utan a vércukorszintiink gyorsan emel-
kedik. Ez amellett, hogy karositja szerve-
zetlinket, azért sem jo, mert ezzel egyiitt
rengeteg inzulin is a vérkeringésiinkbe ke-
ril. Még akkor is sok marad beléle, amikor
mar régen nincs elraktarozni valé cukor a vé-
rinkben, ami a vércukorszint hirtelen esését
okozza. Ennek pedig egyenes kdvetkezmé-
nye, hogy ismét nagyon megéheziink. Ezu-
tan pedig mit csindlunk? Hat ismét eszink!
Ennek a végtelen és elég hizlalé korforgas-
nak dgy vethetiink véget, ha az étkezéssel
egyltt olyan gyogyndvényeket is fogyasz-
tunk, amelyek lassitjdk az dsszetett szén-

hidratok lebontasat. Ezek a gy6gyndvények
jellemz6en a szénhidratbontasért felelds al-
fa-gliikozidaz és alfa-amilaz enzimek miiko-
dését gatoljak. Mivel a szénhidratok az étke-
zés utan csak lassan keriilnek a véraramba,
ezért a vércukorszint is csak lassan emelke-
dik. Ennélviszont még fontosabb, hogy nem
kell szamolnunk a hirtelen csékkenéssel, igy
sokkal kés6bb és sokkal kevésbé jelentkezik
az éhségérzet. Ezen a médon hat példaul
a fehér babhéj, az orvosi zsdlya vagy
a vadszeder levele is.

A bodzaviragot a népgyogyaszat leginkabb
megfazasos betegségeknél alkalmazza iz-
zasztészerként, azonban fogydékaraknal
is nagy hasznat vehetjiik. A bodzakivonat
ugyanis kisérletekben serkentette az izmok
glikoéz-anyagcseréjét, elésegitette az in-
zulin kivalasztasat. Az inzulinszerd hatasa
fokozta a glikéz felvételét és oxidaciojat,
valamint a glikogén szintézisét. A masik
egyre népszeriibb gyoégyndvény a fogyokua-
razék kozott a madarkeserdfd herba, amely
a kutatasok szerint a gyégyndvények koziil a
leginkabb gatolja a sejtek zsirfelhalmozasat
(mintegy 21 szazalékkal).

Ne déljink be azoknak a fogyaszt6-
szer-hirdetéseknek, amelyek egy hét alatt
10 kilé leadasaval kecsegtetnek! Legyink
tirelmesek: kiegyensilyozott taplalkozas-
sal, rendszeres testmozgassal és jol megva-
lasztott gyogyndvényekkel idével sok-sok
kilotél szabadulhatunk meg és tartés ered-
ményt érhetiink el!

Papp Jdnos gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

22 JAVALLAT

l'\ TELJES ERTEKU
< GYOGYNOVENY-KIVONATOK

Itt mar kaphatok:

HOZD MAGAD FORMABA GYOGYNOVENYEKKEL'
WEBARUHAZ: ]AVALLAT HU

[ FovAs ) (#E2 )
JO ELET- GOOD I.IFE-Mes yo!gyniiveny

Budapest, 18. keriilet, Nemes u 103. Tel: (06 1) 408 14?3
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EZ FEITES 2 Ea
MEG- MOZGO- MINT : MINT OLLOVAL .z .
FEJTES 1. N KEP NEMETUL ELOTAG: O KOZEPE! VAG » Miéta haszndlunk |
AFR'KA Ve .. Ve JAVALLAT 1
6gynovényeket? .
=P VB : i
FEL SZEF! > - . Mlly’en fonto'sabb HERB ARI“
VEGVIELE hatéanyagaik vannak? ¢ M
, , , 3 CYOCYNOVENYER 1A . ]
. « Tények és tévhitek 4 Ammu‘rf;m:nmmn
GLORIA a gyégynévénytedkrol -
TN § — VTR o « Valéban hatdsosak?
KIRALY <OZErE » Mirél drulkodnak
SZESZES SZLAV MAGASZ-
ITAL SZOVAL TAL a n(jvénynevek?
> N o « Egyiitt vagy kiilén
AFONYA L
ELEJE! alkalmazzuk 6ket?
SVED ELLEN- « Mité i iink?
e ELEN P 20Ty s Mit és mikor gydijthetiink?
HENTES. AR el B 3 B
G = VALAMENNYI KERDESRE VALASZT KAPHATSZ
A LEGUJABB TUDOMANYOS EREDMENYEKET
IS TARTALMAZO U] KONYVUNKBOL!
e = e 5
JON! : TOLTSD LE INGYEN: JAVALLAT.HU
GEPKOCSI SOL ALY
KOZEPE! AUTOJEL
|_> OTORAI
ERFINE ITAL ELESTAR
F,ERFINEV ROMAI 50 - ? NEMESI W ESZAK - W
SIRHALOM MERETRE KENGCS
HIDROGEN, VERSENYT KOPPANY
46D SEREG P> VEZETO LANvA P>
NORVEG 0
PIROS PERZSA FELSO
GYUMOLCS AUTOJEL URALKODO VEGTAG
OLTONY REMES
HANGNEM KABATJA SZELEK!
GOTE, -
. NUMERO AZELEJEN
IRl ROVIDEN FUTI
VEGTELE- HOLGY JUTTATNA }gg‘STS
N SOK ( FELEV! ALAS DEHOGY!

Augusztusi rejtvényiink f6sorabol kiolvashatjak az elsé magyar fliveskdnyv szerzéjének nevét, amd cimét, illetve megjelenésének id6-
szakat. A megfejtést kiildje el cimiinkre: Régié Lapkiadé Kft., 2200 Monor, Németh Agoston utca 5. E-mail: megfejtes@regiolapok.hu.
Bekiildési hatarid6: 2020. augusztus 19. A helyes megfejtést bekiildék kdzott 3 db 5000 Ft értéki kupont sorsolunk ki, amely
barmely termékre bevalthat6 a JAVALLAT webaruhazban: www.javallat.hu. El6z6 rejtvényiink megfejtése: Edes, sés, keser(, savany(,
csip6s, fanyar. 7000 Ft-os JAVALLAT utalvanyt nyertek: Sdndor Jézsefné (Edelény), Gyenes Sdndorné (Pécel,) Dedik Jdnos (Budapest).

HIRDETES

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévo, kisallateledel-gyartassal és
-forgalmazassal foglalkozo vallalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton miikodd telephelyére keressiik
csapatunk uj tagjait a kovetkezd munkakorokbe:

Gyere hozzank
Csévharasztra

o Készletellendr

(Hatdrozott idejii szerzddés.)
Jelentkezz: , P 7 .. P
« Operator/Betanitott munkds/ (Tobb miszakban.)

HR@BFBPLUS.HU - +36-30/792-1319 W' Kiemelkedd kereseti lehetdség

MINDEN MUNKAKORBEN!

 Tiiléralehetéség » Karbantarté

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK!

« Cafeteria
+ Ajanléi bonusz
(1 hénap és 6 hdnap utan is)
+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas

J

Erdekl6dnileheta +36-30/792-1319-es
telefonszamon vagy helyben a
2212 Csévharaszt,
Nyaregyhazi ut 51. alatt.

(Géplakatos, villanyszereld, mechanikai végzetséggel.
Tobb miszakban.)

« Raktari Takarito
(Raktari részen, géppel torténd 2 mdszakos takaritds.)

o Udvari Takarito
« IT csoportvezetd
« Pénziigyi Kontroller
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A j6ga gyakorlasa minden korosztaly

szamara elonyos.

.Mikdzben Indidban a jégaterapiat kutattam,
olyan kdzpontokban jartam, ahol mindenfé-
le fizikai, mentalis és érzelmi problémakkal
kezelték az embereket: id6s emberek, me-
rev izomzatd emberek, krénikus betegség-
ben szenveddék, fajdalomban szenveddk,
depresszids emberek. A jogat sikeresen al-
kalmaztak a skizofrénikus betegeknél és a
Down-szindrémaban és autizmusban szen-
vedé gyermekeknél. Azok, akik agyhoz van-
nak kétve vagy kerekes székkel kézlekednek,
az igényeikhez és képességeikhez igazitott
jogat végezhetnek. Meg vagyok gy6zédve
arrol, hogy ha elvégzi a gyakorlatokat, n6-
veli annak esélyét, hogy nagyon messzire
eljuthasson, és jo érzés lesz, amikor odaér. ,,
(Timothy McCall ,,J6ga mint orvostudomany”
cim{ kdnyvébél)

Tiz j6 ok a j6ga gyakorlasara

A jogatartasok (dszanak) javitjdk az
1 w izliletek és az izmok er6sségét és ru-
galmassagat, és novelik a mozgas hatasat. Ez
csokkenti a degenerativ betegségek, példaul
azizileti gyulladas és a krénikus fajdalom ki-
alakulasanak valészinlségét ami az életkor-
ral jarhat.

A joga javitja az egyensily érzéket, a
2 = test tudatossagat és a koncentracion-
kat, ezaltal csokkenti az id6sek elesésének
és csontjaik torésének kockazatat.

A joga aszanak novelik a csontsdrd-
3 m séget és er@sitik a csontokat, cs6k-
kentve ezzel a csontdegenerativ betegsé-
gek, példaul az oszteoporozis kockazatat
(a csonts(riség csdkkenése és a csontok
gyengilése dregedéskor). Ez az idés embe-

rek csonttdréseinek gyakori oka.

A jéga aszanak javitjak a rossz test-
4 = tartast. A jo testtartas javitja a gerinc
egészségét, csokkenti a hati fajdalom, az
isidsz és a gerincsérv kockazatat. Ezenkivil
a tidonek is nagyobb lehetSsége van tagul-
ni, lélegezni.

A joga dszandk (testtartasok) és a pra-
5 = nayamak (légzési gyakorlatok) egyiit-
tesen mikddnek a tid6kapacitas ndvelése
érdekében.

A tid6 jobb m(ikodésének fejlesztésével
a rendszeres jogagyakorlat tobb oxigént
kild a vérbe, ami a test rendszerének jobb
mikédéséhez vezet.

A jégagyakorlatok javitjak a vérkerin-
= gést és a nyirokrendszert, segitve a
méreganyagok eltavolitasat és az immun-

rendszer erGsitését.

LOKACIO
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Kiado: Régid Lapkiado Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.

Hirdetésfelvétel:

06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu
Web: www.regiolapkiado.hu ¢ E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgat6.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal fele-
6sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és szolgaltatasok arai

a készlet erejéig érvényesek!

A j6ga aszanak és a pranayamak egyiit-
7- tesen stimulaljak az idegrendszert és az
agyat, ezaltal javitjak a memériat és a kon-
centracié hatalmat, javitjdk a hangulatot és
enyhitik a szorongast.

A jéga aszanadk az emésztdszervekre

= és az endokrinmirigyekre hatnak az

emésztés és a bél mikodésének javitasara.

Az altalunk fogyasztott ételek min&ségének

javitasa és az emésztérendszer hatékonysa-

ganak javitasa csokkentheti az egészségte-
len ételek utani vagyat.

Kimutattak, hogy a joga aszanak, a pra-
9- nayamak és a meditacié csokkentik a
stressz szintjét, csokkentik a vérnyomast,
szabalyozzak a cukrot és koleszterint, igy
csokkentve a stroke, szivbetegségek és cu-
korbetegség kockazatat.

A j6éga az aszanak, a pranayamak

10 = rendszeres gyakorlasa pozitiv és

elégedett lelkidllapothoz vezet. A nyugodt

elme és fajdalommentes test javitja az alvas
min8ségét és az alvasi szokasokat.

igy javitja az életmingséget, meggyogyit-

va a test és az elme betegségeit.

vlad




Viz, GAL,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES

+ Epiiletgépészeti
munkak kivitelezése,

« Gazszerelés tervezéstol
akivitelezésig B |
lakossagi és koziileti

SURMAN MIHALY intézményeknek
30 év szakmai tapasztalattal  [[JRELUEYA I L]
ACS, TETOFEDO, BADOGOS

- zsindelyezés
« széldeszkazas ;
zegdelemek cseréje » Acstetofes‘%
reszcsatorna javitasa, cseréje, takaritasa ’bad 0gos e

3 " oy ; da,
toszerkezet teljes cseréje és fedése , - V“g&‘e?mmado

izdsok javitésa QB-DEBBLITIB - rucbooke™

-

Csaladi és tarsashazak

homlokzati hoszigetelése.

Homlokzatfestés,
ereszdeszka-mazolas.

Allvanyozassal is.
SZOBAFESTES, MAZOLAS,

TAPETAZAS

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS

|FUVESITES = ONTOZORENDSZER

TELEPITESE és JAVITASA

S  WUNAKFELMERES
06 20/511.7557

MINOSEG, GARANCIA!

Kiss Istvan: 06-20/333-4489
deltabau54@gmail.com

VIZSZERELES,

DUGULASELHARITAS,

CSATORNATELEPITES

FOLDMUNKAVAL,

KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,

MOSDO, CSAPTELEP

CSEREJE, BESZERELESE

~—“FELUJI TA S
Palateto-szigetelés
bontas nélkiili felujitasa szines,
mintas bitumenes zsindellyel.
Ingyenes drajanlat-készités
az orszdg egész teriiletén.

AKCIO! -10%
+36-30/229-2206
www.palatetofelujitasjavitas.hu

SZOBAFESTEST,
MAZOLAST és
HOMLOKZAT-

HOSZIGETELEST

VALLALOK.

Ingyenes felmérés!
Szamlaképes vallalkozas.

Munkainkra garanciat vallalunk!

S Wh
/ .e_.zs..‘&

Tel.: 06-30/973-2451

ACS-TETOFEDO

BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Tetd atszerelése,
azas elharitasa,
laposteto szigetelése
DIJMENTES felmérés!
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Csuzi Attila
06-20/534-6384

al(ertepltes
‘Ontozérendszer
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Novenyvedelem

E-mail: kert.angyalok@gmail.com
Web: www.angyalkert.eu
Tel.: +36-20/370-7102,
+36-20/456-8253

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések,
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06 -20/491- 5089

Marta Ervin

- TERMOFOLD
. sitt, szemétszallitas

KONTENER

«3,4, 8, kobméteres konténerek %" -

+ gépi foldmunka, bobcat

» épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242



I. l(ACIO Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!
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Foglaljon id6pontot!

Made in Korea
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Ssangyong Délpest
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu A képen dthatdaut
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Vecsési nagyiizemi konyha
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AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
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munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,
azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.

| Tovabba lapos tetok
> szigetelését.
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