






































évekig tanultunk

az orvosi egyetem

gy6gyszerész karan,
hogy a sziikséges
szaktudast megszerezziik.
A klasszikus gydgyszertdrnak

a segitségre szoruld embert kell szol-

gdlnia, és ebbe az dltalam megalkotott gydgyszerek vagy
gyogyhatdsu szerek is beletartoznak.

Milyen elkészitendd gydgyszereket irnak fel az orvosok
leginkdbb?

Még mindig a bérgydgyaszok, illetve a gyerekorvosok adjak
a legtobb munkdt. Kohdgéscsillapitd szer, kiptetd, mosako-
dékrém, rdzokeverék tartoznak a leggyakrabban elkésziten-
dd gydgyszerek kozé.

Mitdl mdsok ezek a készitmények, mint a gydri termékek?

Eqyrészt azért, mert ezekben a jol bevélt termékekben
alacsony a tartositdszerek ardnya. Igaz, igy nem dllnak el

Fenistil gél,

Fenlstll Sebkezels gél,
Fenivir krém,
Feniderma,

sokadig, hiszen csak annyi van benniik, amennyire feltétlenil
sziikség van. Mésrészt nincs benniik szinezék, sok allergids
éppen ezért keresi ezeket a kozmetikumokat. Eterikus olajo-
kat hasznélunk illatositdsra, levendula, kamilla, rozmaring
és citrom olaja a legdltaldnosabban haszndlt. Mindségiik
megfelel a gydri készitményeknek, druk azonban szémos
esetben alatta marad azoknak. Mindkettdnek megvan a he-
lye a piacon, nem konkurdlnak a termékek egymassal. Ezek
a készitmények hozzasegitenek minket, gy6gyszerészeket,
hogy bensdségesebh kapcsolatot alakitsunk ki a hozzénk
fordulkkal, elmagyardzzuk nekik a haszndlatot, a hozzank
forduldk pedig halésak a megkiilonboztetett figyelem miatt.
Kérjenek Onok is gydgyszerésziiktd| magisztralis készit-
ményt, és még az is lehet, hogy sikeriil megoldést taldlniuk
eqgy rég elhiz6dé, makacs panaszra.

Zimre Zsuzsa

A KOGKAZATOKHOL ES MELLEKHATASOKFIOL OLVASSA EL
A BETEGIAJEKOZIATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZEL.

Alevendula kdnnyen szarithatd, és szarazon is megdrzi
szépségét és illatét, igy egész évben élvezhetjiik a gyo-
nyord novény megannyi aldasat: nemcsak hasznos
bio-molyiiz6 és természetes aromaterapias szer, de
disze is a lakasnak, és ajandéknak sem utols! Raada-
sul ételizesitdnek is kivald!

Virdgja teljében van nagy kedvencem, a levendula.

Ez a karcsti novény mohazold, hosszu széraval, és gyonyorii
lila (mds néven levendulakék) virdgaival, tiszta, nyugtatd
illatdval egyenesen mesébe illd. (EI6szor egy kedves, leven-
duldval és dakszli-ikrekkel zsfolt mesekdnyvben talalkoz-
tam vele gyerekkoromban.)

Nem meglepd, hogy dallamos neve a latin
mosni szobdl ered.

A levendulaillat nyugtatd és felfrissit6 aromaterdpids
hatds(, a kificamodott izIésd molyok viszont nagyon nem
kedvelik, ezért 6sidk dta szivesen hasznljuk a lakds és

a ruhdk illatositasra, valamint a ruhamolyok tavoltarta-
sdra. A szdraz virdgokkal toltott, szekrénybe, fidkba vald
vaszonzsakocskakat magunk is egyszer(ien elkészithetjiik,
de kdthetiink a friss virdghol dekorativ koszordt vagy le-
vendulabuzogényt is. Ezek barhol jol mutatnak a lakdsban,
ablakkilincsre, szekrényajtdra akasztva pedig egyenesen
elrettentik a molyokat a behatoldstl.

Levendulabuzogany

Alevendulabuzogany egy illatos és dekorativ szdritott csokor:
avirdgok szalaggal vagy spérgéval szorosan korbe vannak
sz6ve, ez meggatolja a lehullasukat, igy batran tehetjiik
ruhdk kozé, de hasznalhatjuk

aromaterapids péalcaként is

(vagy hol igy, hol gy. . .).

\ Lila kerti csdbitds

El6szor egy horvétorszdgi
vdsdri bédéban taldlkoztam
vele, és alig vartam a kivetkezd
levendulasziiretet, hogy kiprobal-
hassam, hogyan is késziilhet.

Pératlan szdmd, hosszu szart levendu-
léval kezdjiink munkdhoz (11-15
szal idedlis). A szdrakat tisztit-
suk meg a levelektl. Fogjuk W
Ossze a virdgszdlakat, és
avirdgok alatt szorosan kossiik
meg egy jo hosszd, keskeny szatenszalag- s
gal. A csomé alatt Gvatosan hajtsuk vissza

a virdgok szérait, és le-fol bijtatva a szalagot, szépen széjiik
kbrbe Bket. A virdgok folé érve kdssiik el a szalagot. A buzo-
gany nyelét is tekerjiik néhdnyszor korbe, és végiil a kildgd
szdrakat vdgjuk le egyenesre.

Ha ennyire szeretjiik az illatat,
miért ne késtolnank meg?

ime, néhany tlet, hogyan hasznalhatjuk a levendulat kony-
hamiivészetiink felvirdgoztatésara és vacsoravendégeink
elképréztatésdra!

Taldn feltdint, hogy az druhdzak fliszerndvényes polcain idérél
iddre megjelenik a cserepes levendula. Semmi tévedés: csoda-
novényiink a citromfi, borsmenta, zsélya és a kakukkfd rokona,
és hozzéjuk hasonldan haszndlhatjuk gydgyteaként, fiszerként,
azzal a kiilonbséggel, hogy a virdga is pikéns adaléka lehet
desszertjeinknek!

Alevendulavirdg leforrdzasaval késziilt tea lazito, gdresold és
fert6tlenitd hatdsa miatt nyugtalansdg, alvdsi zavar, étvagyta-
lansdg és bélbantalmak esetén hoz enyhiilést.

S Magazunk ijahasznostor ppitl sz m



Szaritott leveleit kis mennyiségben a zsélya, a rozmaring és a ka-
kukkf bevett alternativéjaként his- és gombaételek elkészitésekor
alkalmazzak a levendulaban gazdag vidékeken. ize remekil harmo-
nizdl az oregandval, kaporral, bazsalikommal vagy a csomborral.

Hogyan szaritsuk?

A virdgjdba borul levendulét a fas szdr folott vagy a virdg alatt
legaldbb egy arasszal vagjuk le. A friss levendula jol szell6z6,
naptél védett helyen, virdgokkal lefelé felfiiggesztve 3-7 nap
alatt kiszdrad (tegyiink ald tiszta papirt, hogy a lehulld szir-
mocskak se vesszenek kérba). A kiszéradt virdgokat rézzuk bele
zacskba vagy jol z&rddé dobozba, és széraz, sotét, hiivos helyen
taroljuk felhaszndlasig. A leveleket érdemes a friss ndvényrél
letépkedni, és kiilon szdritani, aztdn mehetnek a fliszerpolcra.

A szdritdson kiviil mas médszerekkel is megérizhetjiik aromdjat éte-
leink szdmara: készitsiink levendulds ecetet vagy levendulds cukrot.

Levendulas ecet
A levendulds ecet izénél csak az illata finomabb!

1 csésze friss vagy fél csésze szdritott levendulavirdgot tegyiink tiszta,
jol zérhatd ivegbe. Ontsiink ré fél liter fehér- vagy vordshorecetet,
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zarjuk le, és tegyiik sotét, hiivds helyre pihenni. Idénként razzuk
fel. Egy honap malva sz(irjiik le az ecetet, ontsiik szép tivegekbe, és
diszitsiik egy-eqgy ép, tisztéra mosott é megszéritott dggal.

Haszndlhatjuk édeskés gyimélcsok, pikans saldtak izesitésére,
vagy kiilnféle hisok pécoldséhoz.

Levendulas cukor

Alevendulds cukor finom, virdgos izt kblcsndz az édességeknek.

Eqy csésze kristalycukrot keverjiink ssze két evokanal szdritott
levenduldval, és kavédaraloban dardljuk finomra. (Késziilhet da-
rdlds nélkill is, de akkor felhasznélds eldtt szitaljuk at a cukrot.)

Sokféle, eqyszer(i siitemény, keksz, kaldcsféle izét feldobhatjuk,
ha a sziikséges cukor egy részét levendulds cukorral helyette-
sitjiik: citrommal, citromhéjjal késziil6 édességekhez remekil
passzol az ize. Grilldzs, karamellds mandula, mogyor6 készitése-
kor kbtelezs kiprobalni! [zesithetjiik vele kavénkat vagy teankat,
és hasznéljuk bef6zéskor is, ha valami kiilonlegesre vagyunk.
Anyari hiisit6 limonddét is virdgos iz(i frissitové vardzsolja

a levendula: ennek elkészitését és sok mas otletet a honlapon
talalsz. (www.szimpatika.hu)

C-vitaminnal a napsugarzas veszélyei ellen

A szem folyamatos napfénynek van
kitéve, aminek kovetkeztében karos
keletkeznek  benne. A
segithet  artalmatlanitani
meggatolva az erzekeny
Iszemlencse-proteinek)
karosoddsat. Fontos, hogy minden
kariilmények  kdziitt
szeminket az UV-sugdrzastol, mert igy
lehet megakadalyozni a szemlencse
elhomalyosulasat (szurkehalyog).

anyagok
C-vitamin
ezeketl,
proteinek

vedjik  a

Anapfénnyel jaro veszélyek kivédéseben segithet tehat a megfeleld mennyisegd C-vitamin bevitel.
A Cetehe-ben a C-vitamin rétegesen helyezkedik el, igy akar 12 dran keresztiil hiztosit tartos és
egyenletesebb C-vitamin szintet a vérben és a szdvetekben.

A kockdzatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!

a

C—vlitamin hatdanyagu, vény nélkill kaphatd gydgyszer.

www.cetebe hu

Hogyan lehet hazi barkacsolassal olcsn, egyszerii anya-
gokbdl napenergiaval miikodd légkollektort, gyiimdlcs-
aszaldt vagy éppen vizmelegitdt késziteni - mindezt pedig
ugy, hogy kdzben egy hatranyos helyzetii kistérséget is
segitiink vele?

Az Er6Nyer6 megujuld energia miihely az orszag egyik leghdt-
ranyosabb helyzetdi vidékén, a kilenc telepiiléshdl all6 Mez6-
csdti Kistérségben tevékenykedik. A miihely kezdeményezéi
olyan kisléptéki, szelid technoldgiai megoldésokat szeretné-
nek megmutatni a nagykozonség szaméra, amelyek szocialis
és gazdasagi szemponthdl egyarant segithetik a térség hdz-
tartdsait, rdadasul tiszta és kimerithetetlen energiaforrasokra
épitenek, amilyen példaul a napenergia.

A mhelyt koordinélé Bodorkds Barbara elmondésa szerint az
elkészitett eszkozok a felhasznalok mindennapjait kdnnyit-
hetik meg, hiszen rdsegitenek a flitésre, meleg vizet dllitanak
el6, vagy éppen gyiimolcs aszaldsdra alkalmasak. A mihely

ahova azok a legjobban illeszkednek, és ahol a legjobban
hasznosulnak. Fontos szempont szdmukra azis, hogy a ,fa-
pados” technoldgidk azokhoz jussanak el elsdsorban, akik
nem engedhetnék meg maguknak példaul azt, hogy profi
napkollektoros rendszereket vésdroljanak, vagy éppen egy
kornyezetbarét haz épitésébe vagjanak bele. De természete-
sen szivesen latjak mindazokat is, akik kevésbé szorulnak ra

ezekre az olcsé megoldasokra, egyszerien csak
szivesen biitykdInek otthon a gardzsukban
vagy éppen a kertjiikben - magyarézta
a koordindtor.

Az els6 Er6Nyerd miihelymunka
alkalmaval az érdekldd helybeli
lakosokkal és iskolasokkal kozosen
- alégkollektor, valamint a vizes

szakértdi olyan helyszinekre probaljék az eszkdzoket telepiteni,

napkollektor mellett - egy napkollektoros
aszal6t is épitettek, amelyhez mintegy szdz-
hdsz darab iires, a kidobdstél megmentett s6rosdo-
bozt hasznaltak fel. A nagy népszeriiségnek drvendd berende-
z6s hatékony eszkoz a kerthen termd gyiimdlcsok szdritdsahoz,
ugyanis egy ilyen aszaldval akdr huisz kild gyiimdlcsdt is meg
lehet a napon szaritani, minddssze tizenkét dra alatt.

Az aszald ujdonsiilt tulajdonosa Roszkos Lajos, a mezdcsati
iskola nyugdijba vonult fizika tandra lett, aki igéretet tett arra,
hogy a szeptemberi Mezdcsati Kistérségi Helyi Termék Fesz-
tivalra mér sajét aszaldsd helyi termékekkel érkezik. A tandr

Ur mdr meg is kezdte az aszal tokéletesitését, tapasztalatait
pedig folyamatosan megosztja a térség érdeklédd lakéival.
Roszkos Lajos a rabizott berendezéseket az elsé miihelymunka
utén éppen egy honappal a helyi kozépiskolaban megrende-
zett, megujuld energiaforrdsokrol szol6 didkkonferencian
dllitotta ki, ahol mar maguk a didkok mesélték poszkos Lajos
el eqymdsnak, hogyan is miikodnek ezek az %

eszkozok. ,A program egyik f6 célja épp
ez: a szemléletformélds és az alternativ
technikdk elterjesztése. Ezek a folyama-
tok pedig akkor méikodnek a legjobban,
ha a kezdeményezéseink egy id utdn
onjaréak lesznek” - véli Barbara.

A vizes napkollektorhoz sziikséges csovek
osszeillesztése soran példaul a lelkes ama-
t6r szerel6k mdr nem is igényelték a szakértdi

GUtmutatdst, csapatmunkaban maguk is kitalaltak az

illesztés modjat.”

Avizes napkollektorbdl kifolyé meleg viz a méhely szakért6-
inek reményei szerint hamarosan egy Tisza menti kemping
vendégeit drvendezteti meg, amelyet szintén dnkéntesek
alakitanak majd ki. A légkollektor a rajta atdramld levegdt
melegiti fel, amelynek mozgésat a meleg levegd felfelé torté-
nd dramlasa, valamint egy kisebb ventildtor segiti.

W Magazinunk djrahasznositott papirbel fészil



A kovetkezd fiitési iddszakban

| aberendezés egy szegényebh
| tiszakeszi csalad hdzanak falara
er6sitve tolti majd be misszidjét.

Alégkollektorrl azt kell tudnunk,

hogy a napkollektorhoz hasonldan a nap
energidjat alakitja &t hdenergidva, és a fiités rasegitésére
hasznlhatd, elsésorban a késd dszi és téli iddszakban, amikor
mér kint hideg van, de még van ereje a napnak. Sok helyen
mér az is nagyon nagy sz6, ha tizenegynéhény fok helyett 18-
20 fok van a szobban, vagy akdr kevesebb fat fiit el az ember
telente” - mutatott rd Bencsik Attila, a méihely meghivott
kiils szakértdje.

A kutatdk az energiahatékonysagra is igyekeznek felhivni
afigyelmet: az 6szi méihely sordn olyan praktikus médszereket
terveznek bemutatni, amelyek szintén az tigynevezett ener-
giaszegénység mérséklésére alkalmasak. Hazankban mintegy
masfél milli embert - vagyis mindazokat, akik a kiadasaik
t6bb mint 10 szézalékét forditjak energia megvdsarlaséra
- érint az energiaszegénység. ,Gyakran el6fordul, hogy az
dllami tdmogatdssal épitett hézak rosszul szigeteltek, és a tu-
lajdonosoknak nincs pénziik drdga szigeteldanyagok beszer-
zésére” - sorolja a problémékat Dr. Kohlheb Norbert. Pedig
ablakainkat utdlag is lehet szigetelni egy horonymardval és
némi szilikon tomitdanyaggal. Eqy ilyen, amigy drégabb gép
akar civil szervezetektdl is ingyen kdlcsonkérhetd, a szilikon
pedig nem keriil tobbe néhany széz forintndl. A kiilonféle
energiatakarékossagi mddszerek alkalmazésaval a fdtési kolt-
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' Aszerelésekrdl szolo fotok, videdk, valamint a részletes szerelési
. litmutatok megtaldlhatdak a www.jovomeno.org, valamint
" awww.essrg.hu honlapon.

ségek szintén csokkenthet6k, mivel igy az energia nemiillan el
a tetdn a kdrnyezetbe, vagyis nem kell az utcét fliteni.

Szintén az energiaszegénységet enyhitheti a régi id6kbél
ismert szalmabdlds hdszigetelés. A valyoggal vastagon tapasz-
tott szalmabaéla - a kézhiedelemmel ellentétben - nem tiizve-
szélyes. Természetes vegyszerrel kezelve pedig a szalmabaldba
aragesalok sem férkéznek be. Egy iires padlds fodémére
egyenletesen leteritve néhany 6ran beliil érezhetd a kiilonb-
ség a benti hdmérsékletben. ,Nem elég azonban dtadni
ezeket az eszkozoket az energiaszegény csalddoknak, hanem
meg is kell Gket tanitani arra, hogyan kell azokat megfeleléen
haszndlni” - hivta fel a figyelmet az ilyen tipust beruhdzasok
buktatdira a szakértd.

Az alternativ megolddsokkal tehdt nem csupan a kornyeze-
tiinkért tehetiink és az energiaszdmlénkat csokkenthetjiik, sl 1
hanem kozvetett mddon az energiaszegény lakosok egész- : et b
ségligyi helyzetét és életmindségét is jelentdsen javithatjuk. CC pC[é
Alégkollektor alkalmazdsaval példaul kevesebb lehet majd
aléguti megbetegedés a térségben. A helyi lakosokkal végzett
kozos barkdcsolds pedig hozzajérul az energiatudatos gondol-
koddsmad kialakuldséhoz - és ami nem kevéshé fontos: még

a kbzdsségi dsszetartozdst is erdsitheti.

Havas Péter Gergd
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