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LEGYEN REND!

Rémalom gy6tort, amelyben Erdet valahogyan mesz-
szirdl, felllrdl lattam, s borzadva figyeltem ahogy az utca-
kon arad a szemét és a szennyviz, mindent elboritottak a
valasztasi plakatok és szorolapok, a levegdben atlathatatlan
por uralkodott, a Fundoklia-volgyet lakdparkok boritottak,
a Kakukk-hegyen motorosok ralliztak folsiketitd diiborgés-
sel, a Dunat teljes szélességében elzartak a hajéroncsok,
mikdzben éreztem, belepottyanok a koszos, olajos vizbe.

Szerencsére felébredtem. Madarak csicseregtek, az
agyambol lattam a viragba borult meggyfat és elfelejtettem
egy perc alatt 6sszes rossz érzésemet.

Csakhogy ki kellett mennem az utcara, és a rossz alom
val6sag forméajaban folytatddott. Az utcakon ditds dobo-
zokat és nejlon zacskokat hordott a szél, a murvas utak po-
raval szempillantas alatt megtelt az orrom-szam, a szelek-
tiv hulladékgyQjtdk tele voltak ragasztva valasztasi plakat-
tal (pedig milyen sokba kerlltek a tajékoztato feliratok), de
szanaszét, akarmerre néztem, mindenitt plakatokrél és
szorblapokrél politikus(jelltek) Uzentek nekem valami
fontosat; a jarda hianyaban Uttesten gyaloglék nagyon di-
hosek voltak az autésokra, akik tirelmetlendl burrogtattak
a motort és eregették a fekete, b(z6s kipuffogdgazt.

Skizofrén helyzet, dlom és valosag kozott. Es a valosag
még sz6rnydbb volt, hiszen nincs ébredés.

A hosszu tél utan végre megjott a tavasz, st mar a nyar
kacsingat rank. Lassan vége lett ennek a hosszu és hiszté-
rikus valasztasi kampanynak is. Bar a torvény eldirja, hogy
a valasztasok utan — legkésdbb harminc nappal — a jel6ltek
kotelesek gondoskodni réla, hogy megtisztitsak a varost a
sajat plakatjaiktol, tisztelettel javasolom, most abban ver-
senyezzenek, hogy ki, milyen hamar teszi ezt meg.

Kedves érdi lakotarsaimnak meg azt javaslom, hogy
miutan szépen rendbe hoztak a kertjeiket, szippantassak ki
a szennyvizet arra hivatott céggel, aztdn menjenek ki az ut-
cara, és Ki-ki a maga portaja eldtt szedje 6ssze a szemetet,
liltessen egy fat, nyirja le a fivet. Es este, amikor megpihen
a foteljében és értékeli a napjat, mesélje el a gyereknek
vagy unokanak, hogy igy, a Fold napja tajékan, nemcsak
beszélni lehet a kdrnyezet védelmérdl.

Legal&bb, ami rajtunk mulik, azt tegyiuk meg.

Az érdi KORNYEZETVEDO EGYESULET Varja a kornyezetlkért tenni akard érdieket
MINDEN HONAP ELSO KEDDJEN, A SZEPES GYULA MUOVELODESI KO6ZPONTBAN, 18 ORATOL.
Telefon: 06-30-328-2750. Villanylevél: avarosvedo@freemail.hu,

Honlap: www.erdivarosvedo.uw.hu
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FUNDOKLIA-DIJ

Az érdi Komyezetvedd Egyestilet megalapitotta a Fundoklia-dijat,
amelyet terveink szerint évente egyszer, eldszor 2006
decemberében adoméanyozunk annak a maganszemélynek,
vallalkozasnak, egyesiiletnek, aki/amely legtbbet tett idén Erd
varos komyezetének védelméért.

A dij egy emlékplakett, amely
Domonkos Béla szobraszm(veész alkotasa, valamint pénzjutalom.
A dijazottat a Kormyezetvédd Egyesiilet kozgydlése valasztja ki,
ehhez varjuk érdi lakosok javaslatait.

A torzstoke noveléséhez kérjiik mindazok tamogatasat, pénzbeli
adomanyat, akik értékelik az éI6 vilagért tett erofeszitéseket,
akiknek fontos, hogy varosunk komyezete egyre szebbé, tisztabba
valjon.

Szémlaszamunk:

Erdi Komyezetvédd Egyesiilet
10403136-31324171-00000000
Kozlemény: Fundoklia-dij
Bdvebb informéci6:06-30-3282750

KERJUK ADOJA 1+1 SZAZALEKAT
Erdi Kérnyezetvédd Egyesilet
18692354-1-13
Magyar Réakellenes Liga
19653417-1-43
Egyhédzak technmika szdma:
Evangélikus Egyhéaz: 0035
Reformatus Egyhaz: 0066
Katolikus Egyhéaz: 0011
Buddhista Misszi6o: 0341

A VAROSVEDO

kornyezetvédelmi hirlevél
Il. évfolyam 4. szam
Kiado:
Kornyezetvédd Egyesiilet Erd
Felelds kiadd az Egyestilet elndke
Szerkesztd: Bartos Kornélia Csilla

honlap: www.erdivarosvedo.uw.hu
drétposta: avarosvedo@freemail.hu
Telefon: 06-30-328-2750

Kéziratot, fényképet nem Grziink meg
és nem kildiink vissza!

Madarvész és hattyudal

A hattyl, Apollé szent madara és a bliszke szépség szim-
boluma. Ha kell a sas tamadasaval is szembeszall. A vizima-
darak kiralya. A valk(rok is felvették alakjat, a haldoklok pe-
dig hallhattak csodalatos énekét. Egyébként, egy specialis li-
ba. A romaiak a lidban a Capitolium megmentdjét tisztelték,
de értékelték azt az élvezetet is, amelyet a beldle készitett iz-
letes étel nyujtott. Kilféldon magam is fogyasztottam és alli-
tom, hogy felveszi a versenyt a libasllttel. A hattyd, a lud al-
kattak rendjébe és a récefélék csaladjaba tartozik, kb. 150 faj-
tarsaval egyitt. Vegyes taplalkozasu, novényt és kisebb vizi
allatokat egyarant fogyaszt, ellentétben a karékatonaval (kor-
moran), amely tulszaporodasaval valdban képes akér egy
egész halastavat lepusztitani. Mert kizérélag haleva.

Egy iddben prdobalkoztak dkoldgusok, a fészkek felkutata-
séval, a tojasok viasszal valo leftjasaval (mert, hogy fulladjon
le az embrid), ‘hal Istennek eredménytelenil. Hogy ezek mi-
ért avatkoznak bele allandéan a TERMESZET rendjébe?!

Egykor Sztalin is meg akarta valtoztatni a folyok iranyat.
A maximalis eredmény az Aral-t6 kiszaritasa lett. A hattyik
ravaszabbak, én nekik szurkolok. Ez a madar szamomra is jel-
kép, a fehér béke. Két-harom éve, az alcsutdobozi arborétum
tavanal néhany szendvicsdarabkaért, mellénk szegddott egy
hattyUpar. Kézbdl ettek. A kifelé vezetd gyalog Uton, t8link
fél méterre esetlenil totyogtak, jéttek vellink. A Kkijaratnal a
gondnok asszony zavarta vissza dket, kiilénben betltek volna
a kocsiba.

Az 6koszisztéma szabalyozza, vezérli 6nmagat. Az embe-
ri, gazdasagi populécié is igy mikddik, de emberéknél
ekoszisztémanak nevezik .Minddssze egy betl. .Ez egy kaszt-
rendszer, akkor is, ha szégyelljik bevallani. . (Id. bécsi, vagy
budapesti Operabal, a taplaléklanc cstcsa)

Egykori matematika-fizika tanarom a divergencia-konver-
gencia (0sszetartas-kitarulkozas, elmozditott szinusz-goérbék )
elmélet megértéséhez a kdvetkezd, szellemes példat adta ma-
gyarazatul:

Egy lakatlan szigeten dus a névényzet. Valaki nyulakat te-
lepit ide. A nyulak, az ideélis kérnyezetben (ellenség nincs, a
kaja meg rengeteg) rohamos és tdmeges szaporodasnak indul-
nak. Igen &m, de az élelem fogy, az egyre tobb nyulat a no-
vényzet mar nem tudja ellatni. A nagy telepitd ekkor rokakat
széllit a szigetre. Ok is ideélis életteret talalnak, kezdik irtani
a nyulakat. A nyulak fogyasaval gyarapodik a névényzet és a
rokadllomany is. Egy ideig. Mikor a felduzzadt rokafalka fel-
zabélta a nyulak nagy részét, kezdenek fogyni, st éhen halni,
apad a rokalétszam, viszont gyarapodnak a nyulak. Es igy to-
vabb és igy tovabb...

A hatty(, a telepitett angolna, busa és amur problémajat is
megoldja a természet. Kézi vezérléssel lehet a hattyut is du-
vadnak mindsiteni, mint a rokat, vaddisznot, stb. Ezek az alla-
tok barmikor, korlatlanul kildhetdk. Vagy vagoallatként te-
nyészthetok.

Ne irtsuk ki Lohengrin madarat. Nyugalom emberek, a
cian-pusztitotta Tisza, ismét viragzik.

Kuchen Zoltan
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Az érdi Karosi Csoma Sandor Altalanos Iskola rendszere-
sen nemcsak érdekfeszitd, de igényes, tanulsdgos programo-
kat szervez. Am nemcsak hazon beliil csillogtatjak tehetségii-
ket, mindig szamitani lehet az iskola pedagdgusaira, mivésze-
ti koreire, énekkarara, ha jotékonysagi estre vagy valamilyen
rendezvényre hivjak oket.

Aprilis 20-4n egészségnapot tartottak. A gyerekeknek ko-
telezd volt a részvétel, de 6k donthették el, melyik programon
szeretnének részt venni. Volt pl.: drogmegeldzés, talpmasz-
sz4zs, gyogytorna, egészséges ételek. Az iskola képz6mavészi

tehetséggel megaldott pedagogusai képeikbdl allitottak ki.
Andorké Viola képeibdl harmonia, béke, belsd nyugalom
aradt, j6 volt megpihenni eldtte a gyermekzsivajtol hangos fo-
lyoson.

Az érdi Kornyezetvédd Egyesilet felajanlasat — miszerint
iskolakban kornyezetvédelmi szakemberek segitségével, kor-
nyezetnevel® Oréat tartanak — az iskola igazgatéja Maitz Ferenc
és Rimoczy Gyoérgyi tanarnd szivesen fogadtak. Az Egyesiilet
tagjai kétféle foglalkozast tartottak. Természetvédelmi filmve-
titést és vetélkeddt Halasz Antal kérnyezetvédelmi szakem-
ber, tanar. A szeméthegyen innen és tal cimmel pedig Papp
Orsolya és Ispany Judit szintén két csoporttal a helyes otthoni

hulladékkezelés alapszabalyairdl, és a tudatos vasarlasrol ké-
szitett a gyerekekkel kdzdsen egy-egy plakatot. A gyerekek
jatékos feladatokon keresztll téltotték meg hasznos informa-
cidékkal az elére megtervezett plakatokat. Mindkét csoport
foglalkozott a hulladéktipusok eltérd kezelésével. Az elsd cso-
port fként az Gjrahasznositas lehetdségeit, a veszélyes hulla-
dékok korultekintd kezelésének fontossagat, az otthoni kom-
posztélas lehetdségeit dolgozta fel. A méasodik csoport a hul-
ladékképzBdés megeldzésével, a tudatos vasarlas szempontja-
ival foglalkozott, és a gyerekek kiscsoportokban reklam kari-
katUrakat készitettek. A kész plakatok az iskolaban maradtak,
az lgazgato Ur igéretet tett, hogy lathato helyre teszik, igy is
emlékeztessék a gyerekeket a kozos munkara, és a kdrnyezet-

tudatos magatartas fontossagara a toébbi gyermek figyelmét is
felhivjak.

A Kdrnyezetvédd Egyesiilet tevékenysége legfontosabb
pillérének tartja az iskolai kdrnyezettudatos nevelés népszerQ-
sitését, ennek feleldse Ispany Judit, aki elmondta, hogy min-
dentvé szivesen elmennek, ahova hivjak dket.

Képeink az Kodsrosi iskola koérnyezetvédelmi érajan
késziltek.

Ly




4 A VAROSVEDO

2006/4

TERMESZETI ERTEKEK ERDEN 111.

A tavasz elsd virdgai — az elhiiz6dé tél miatt — csak marci-
us kdzepén jelentek meg a Fundoklia-volgyben és kornyékén.

A meleg vélgyoldal gyorsan felmelegedd talajfelszinén
aprd, rovid életd veronikdk, kodvirdgok kezdenek csirazni,
hajtani, majd szinte azonnal viragozni is, hogy a nyari széaraz-
s&g eljovetelére mar érett magvaikkal varjak a kovetkezd ta-
vaszt — 6k maguk addigra elpusztulnak. Az ilyen rovid ciklu-
st novényeket nevezziik efemernek.

Hamarosan a sekélyen gyokerezd éveldk is felébrednek té-
li pihendjukbdl. A hagyméasok kozil a furtds gyongyikék szé-
zainak lilaskék viragfurtjeit és a kis tyaktaréj sarga csillagjait
csodalhatjuk meg, feltéve ha lehajolunk hozzéjuk.

A hazai flivek kozil elsdnek virdgzik a lappango sas. Fi-
zérkeéi, mint sarga rojtos kis landzséacskak, alig emelkednek a
foldre lapulé tavalyi levelek folé. Parnai kifelé ndvekednek,
igy az iddsebb tovek egyre taguld gyariket alkotnak

Marcius végére, aprilisra a sziklas, térmelékes, nyilt gye-
pekben a sarga szin valik uralkod6va. A hegyi ternye kis mé-
retd pionir ndvény, mely a kdtérmelék lakoja. Sekélyen gyo-
kerez0 sziirkés hajtasai csak néhany évig életképesek. Vila-
gossarga viragai eleinte kis fejecskében allnak, késdbb meg-
nyulnak.

Latvanyos aranysar-
ga foltokat képeznek a
homoki pimpdk talajon
elterild hajtasai. Bar az
egyes viragok rovid éle-
tlek, de naponta tébb is
Kinyilik. Ugyancsak a
sziklas, tormelékes, gyér
fuvl részek novénye az
osztrak pozdor. Sarga
csokrokban allé fészkei
hasonlitanak a pitypan-
géihoz, de szalas, kes-
keny leveleirdl kony-
nyen felismerhetjik.

A meleg erdsodése-
vel a fennsikon egyre na-
gyobb, és szebb virdgok

jelennek meg. A vblgy napsitoétte oldalan, de a fennsikon is
tobb helyen témegesen lathatdk a tavaszi hérics heteken at vi-
ritd, nagy, aranysarga csokrai. A hazai természetvédelemben
néha ,lesajnalt” névény bizony Uj erdt adhat a beépitések el-
leni harcban, mivel nemcsak a hévirag, de az 6sszes orchidea,
ciklamen, vetOvirag és a tavaszi hérics is szerepel azokban az
EU-s jogszabalyokban, amelyeket a Biintetd Térvénykonyv
281.8-ba beépitettek. gy a héricses mezdk beépitése jelenleg
blncselekménynek szamit.

Felélénkilt az allatvilag is. A kialakulo viragszonyegeken
mar szamos rovar napozik és taplalkozik, az avarban pokok
szazai futkosnak. Az itt attelel6 madarfajok (vordsbegy, okor-

»

g

Homoki pimp6

szem, citromsarmany, mezei pacsirta, illetve a cinkék és a ri-
gok) kiegészilltek az elsdnek hazaérkezd fiizikékkel, rozsda-
farktkkal és a baratkaval — csicsergésiiktdl hangos a cserjés.
Hetekkel késobb, aprilis kozepén mar hallhatjuk a flilemile
csattogassal vegyes énekét és a bubosbanka up-up kialtasait
is.

A bokrok gyorsan felmelegedd tévénél, vagy a sziklakhoz
lapulva napoznak mar az elsd fali és zold gyikok, illetve a ra-
juk is vadaszo rézsiklo.

A bozétosban sargallanak a mogyor6 barkai, a hisos som
bokrétai, majd néhany héttel késdbb milliényi hopehelyként,
kifakadnak a kokény viraghimboi.

Bokorerddk,
szegélycserjések
maradvanyaként
lathatjuk a sajmeg-
gyet, mig rokona, a
keresztben foszlo,
fényld kérgl vad-
cseresznye viszont
mar a gyertyanos-
tolgyes karakterfa-
ja. Egymas melletti
eldfordulésuk ritka-
s&g szdmba megy, a

Pusztai méteng



2006/4 A VAROSVEDO 5

APRILISI SETA A FUNDOKLIA-VOLGYNEL

e T j’ Fundoklia-vdlgy sajatos

# ‘! mikroklimajanak kdszon-
.&4 <t hetd. E vidéket a meleg-
és szarazsagtlrd novény-
tarsulasok uraljak, igy a
gyertyanos-tolgyes volgy-
talpi fennmaradéasa kiilon-
legesség, két-haromezer
évvel ezeldtti ndvénytaka-
r6 maradvanya. Ennek
megfelelen, a volgyfené-
ki bozotos belsejében, az
arnyékosabb, nyirkosabb

kedd, szoros haj-
tasok felsd levél-
parainak tovénél,
illetve a hajtas
végén, fejecske-
szer(l csomokba
tomorilnek az
apro, rozsas szi-
nd, ajakos vira-
gok. A kakukkfu-
vek sokoldalGan
hasznalhato
gyégy- és flszer-

Fulemile

Tavaszi kankalin

teni populéacié nem tud szaporodni. A vélgy-
talp vastag avartakar6jabol, erds hajtasaival a
kisvirdgl hunyor bujik eld. Jellemzdje a
nagy, tenyeres levél, és a szokatlan, zéldes
viragtakard, amelyet a csészelevelek alkot-
nak, a szirmok mézfejtokké alakultak. Ezek-
nek a mézes bogréknek és a fehérld porzo6td-
megnek kdszonhetd, hogy a megporzo rova-
rok ratalalnak. A kora tavaszi, két-harom vi-
ragot hordozo hajtas folyamatosan Ujabb és
Ujabb viragokat fejleszt, valésaggal ,,bebok-
rosodik”.

A tavasz elGrehaladtaval a voélgytalpot
val6sagos virdgszOnyeg boritja. Hofehérben
pompazik a galambvirag, sargallik a bogla-
ros szellérdzsa, valamint a keltikék lilas, pi-
rosas, esetleg fehéres viragait lathatjuk. A
naposabb bokrok aljaban mar nyilni kezde-
nek a tavaszi kankalinok is.

Felkapaszkodva a meredek oldalon, a Fundoklia-volgy fu-
ves-sziklas részein, az aranyl6 héricsek, pozdorok, és a pim-
pok viragai mellett, Ujabb és

lomberdeinkre jellemzé
kora tavaszi aspektus vi-
ragait lathatjuk. A volgy-
be leereszkedve, az északi
lejtd aljaban él a hovirag
kis allomanya. Sajnos mindig leszedik a viragokat, igy az it-

Kisviraga hunyor

novények, illoolajaikat az aromaterapiaban is alkalmazzak.
Ha gyQjtjik, akkor ezt lehetBleg ne védett teriileten tegyuk.
Erd-Parkvaros mészkdves részein, hajdan gyakran lathat-
tuk a fehéres csudflivet, de a beépitések miatt mar csak a
volgyben és koérnyékén maradt fenn. A fivek kozal alig ki-
emelkedd, selymesen sziirkés, fasodd szaérai, lila és fehér szir-

mu pillangds viragai alapjan kénnyen fel-
ismerhetjik.

A hoénap végére mér csak halvany em-
Iékké valtak a hajnali fagyok, napkdzben
egyre erdsebb a felmelegedés. A lagysza-
ruak, a cserjék és a fak egymas utan borul-
nak viragpompaba, taplalékul szolgalva az
eldbujo allatvilagnak. Kénnyd, mézes illa-
tok szallnak, rovarok szazai ropkddnek a
levegBben, madarénektdl hangos a volgy
és kornyéke. Kizoldult a taj, friss lomb ta-
karja a volgy mélyét. A természetben ek-
kor, a tavasz masodik felében lathat6 a leg-
tobb érdekesség. Ebben az iddszakban ér-
demes kiranduldsokat szervezni hazank
barmelyik teriiletére, utunk soran halmo-
zottan lathatjuk a természet értékeit.

Es persze ekkor a legszemetszurébb az
emberi cselekedetek rutsaga, a szemét és a

kerti nyesedék behordasa a védett teriiletre, no meg a tiizek, a
motorozas és a quvadozas. Pedig nem lenne nehéz ezt a prob-
Iémat sem kezelni,
akarat és szandék...

csak
Pél-

Tavaszi hérics

Ujabb viragok jelennek meg.
Kék csillagjaival tlnik elénk
a védett pusztai meténg. Al-
taldban kilénbozo (lilas, ké-
kes, és sargas) szin( foltok-
ban tnik elénk latvanyos a
viraga apro ndszirom.

A gyepeket jarva, lép-
tink nyoman kilénos, fa-
szeres szag csapja meg az
orrunk, a kakukkfl aromas
illata. Cserjésedd, heverd
szaruk kisebb-nagyobb par-
nakat képez, s hajtasaik csak
ritkan emelkednek arasznyi-
nal magasabbra. A felemel-

daul a kerti nyesedék 6sz-
szetételének vizsgalataval
beazonosithaté a szarma-
zési hely is. En ezt megtet-
tem a Verecke utca 44.
melletti ingatlan esetében
—atulajdonos, a kapujaval
szemben, egy az egyben
kihordta a kertjében 6sz-
szegereblyélt fekete fenyd
avart és egyeb nyesedékeét
(kb. 2 m ") a védett teriilet-
re. Hol is vannak azok a
koztertlet-felligyel6k?!
Halész Antal

Kardoslepke
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A Fold Napja — aprilis 22.

Ha
a Fold csak néhany
méteres lenne, valahol lebegne
egy mez0 felett, az emberek eljénnének
és csodalkozva bamulnéanak ra. Koriljarnék,
csodalndk nagy vizmedencéit, a kisebbeket, és
hogy a viz hogyan folyik ezek kdzétt. Csodalnak a
kiemelkedéseket és bemélyedéseket, és csodalnak a
{ hajszalvékony kiilsd gazburkot, és a gazban lebegd
f vizet. Csodalnak a teremtményeket, akik a labda
felszinén sétalgatnak és a teremtményeket a vizben.
Szentté nyilvanitanak, mert csak ez az egyetlen volna, és
6vnék, hogy meg ne sériiljon. A labda lenne a
legnagyobb csoda, és az emberek eljénnének, hogy
imadkozzanak, jonnének egészségért, tudasért, a
szépségert, és talalgatnanak, hogyan lehetséges
mindez. Szeretnék és életlik aran is
védelmeznék, mert valahonnan sejtenék,
hogy életiik semmivé lenne nélkile.
Ha a Fold csak néhany
méteres lenne.

Gyongyossy Péter ¢ A Balaton-csoport kiadvanyabdl (Balaton Buoletin) 1988.

Gyogyniévényeink 5. — CITROMFU

Melissa officinalis (méhfQ)

Eveld, vadon terem. Virus6ld hatasu. Az allatgyogyaszat-
ban is szerepe van.

TEA

1liter vizhez gr. szaraz levél, amelyet a forrasban 1évd viz-
be sz6runk, majd lefedjik és levesszilk a tzhelyr6l. perc utan
szQtjuk le. Naponta 3x2 dI-t fogysszunk. Ha nagyobb mennyi-
séget fozlink egyszerre, taroljuk hitoben.

érelmeszesedés, ajaksomor, depresszid, szivizom gyulla-
das, szividegesség, ellen, idegnyugtatd, epegorcs esetén,
emésztésserkentd, izzasztd, gyomorbetegségek, nyombél- és
gyomorfekély, emlékezd tehetség serkentése, vértisztitd,
gorcsoldo, szélhajto,

FURDO, BOROGATAS

Szivbetegek csak uldfiirdoként vagy borogatasként alkal-
mazzak.

reuma, szemgyulladas, cukorbetegség, epe-, vese- és fll-
gyulladas, herpesz, frontérzékenység, borvorosség, frontérzé-
kenység esetén; memoria erdsitd, vérnyomas fokozd, nyugta-
to,

Gyermekek is hasznalhatjak.

A flrdd és borogatas készitése megegyezik az ivoteaval,
egy Ulofurdohoz 3 liter teat adjunk.

A borogatast naponta 3-szor 1-1 6ran at alkalmazzuk, a
furddt kétnaponta 30-30 percig.

FUSZERKENT

gyumdlcslevesek, sz6szok, gombaételek, vadas ételek, sa-

latak, fozelékek, szarnyasok, savanyudsagok, diétas ételek, no-
vényi ecetek

TERMESZTESE

Magrol vagy t6osztassal (jobb a tosztas),100-60 centimé-
terenként. Leveleket virdgzas eldtt szedjik, amikor még az ol-
dalhajtasok nem fejlddtek ki. A leveleket szells, arnyékos he-
lyen széritjuk.

Vidéki Ferenc
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MUSTARMAG

MAGYAR RAKELLENES L1GA ERDI SZERVEZETE

LEHET EGESZSEGESEN IS

Magyarorszagon az 0ssznépesseg szlletéskor varhato élettar-
tama 2003-ban férfiak esetében 68,4, ndknél 76,8 év volt, mig ez
a szam az Eurdpai Unio orszagaiban férfiaknal 7, ndknél 5 évvel
tobb. Evente egy véros lakossagaval megegyezd szaml ember
hal meg, kb. 135 ezren, legtébben sziv- és érrendszeri betegség-
ben, masodik helyen a rakos megbetegedések allnak, ezt kdvetik
az emésztdrendszer betegségei.

Az egészseég megorzésének legfontosabb szempontjai az 6n-
magunkra val6 odafigyelés, a stressz csokkentése, a helyes taplal-
kozas, a testsuly optimalis szinten tartasa, a testmozgas, a szemé-
lyi higiénia betartasa, a dohanyzas melldzése, az alkohol fogyasz-
tas minimalizélasa.

Nagyon fontos, hogy ha magunkon vagy csaladtagjainkon
barmi ,,gyandsat” észlelink (bdrelvaltozas, hirtelen fogyas, in-
gerlékenység, almatlansag, széklettel vagy vizelettel kapcsolatos
problémak, vérnyomas emelkedés, szédilés, visszatérd fajdalom-
érzet) haladéktalanul keressiik fel haziorvosunkat).

Az izgalom életlink természetes velejaroja, kellemes érzés
varni egy randevura, vizsgadrukkban égni, vagy egyszer(en iz-
gulni, hogy oda ériink-e egy fontos megheszélésre és hogyan si-
keriil majd. Am teljesen folosleges idegeskedni a dugdban, a sor-
ban &llasnal, keresni a hibat, a rosszat. Tudatos odafigyeléssel
meg lehet tanulni a pozitiv gondolkodast és hozzaallast embertar-
sainkhoz és az élet kiilénbdzd helyzeteihez.

A gasztrondmiai élvezetek hozzajarulnak kellemes kozérze-
tlinkhoz, errdl lemondani badarsag lenne, &m ez nem azt jelenti,
hogy zsiros hist sovany hussal egytink mértéktelendl. Figyeljink
oda, hogy kevés, de j6 mindségq, tiszta étel keriiljon az aszta-
lunkra, egylink sok zoldséget, gylimolcsot, rizst, teljes kibrlésh
gabonat, cukor helyett ink&bb mézet hasznaljunk, a fiszerek ko-
zill részesitsik eldnybe a zold flszereket. Ha a mérleglink tobbet
mutat, iktassunk be egy 1ébdjt- vagy gylimdlcs-napot, menjiink
kirandulni, kerékparozni, Uszni.

Az époltség, j6 megjelenés nem elsdsorban ismeretlen dssze-
tételd kozmetikumok, zselék és parfumok, szaj sprayk feltétele.
Mossunk gyakran fogat, hasznaljuk gyogyndvényeink széles
skalajat, jarjunk egészséges, kényelmes cipdkben, a miszélas
helyett részesitsik eldnyben a természetes anyagokat.

Az linnepi alkalmak hangulatat emeli egy pohar jo mindségd
pezsgd vagy bor, am figyeljlink oda, hogy ez ne valjon minden-
napos megszokassa. A dohanyzasrol vald leszokas oriasi siker-
élmény lehet, dnbizalmunk és dnbecsulésink jelentdsen emel-
kedhet ha megtessziik ezt az emberprobald lépeést.

MUSTARMAG
Magyar Rakellenes Liga Erdi Szervezet
erdirakliga@freemail.hu
honlap: www.erdirakliga.fw.hu
telefon: 06-20-56-55-208
cim: 2030 Erd, Also u. 8.
Ugyelet: minden hétfon 17 oratol
szdmlaszam: 12001008-00102329-00400001
Lelkisegély telefonszolgéalat a
06-80-505-675 ingyenes z6ld szamon
hétfotdl szombatig 9-21 draig.

Egyutt a tiddrak ellen

A Magyar Tidégyogyasz Tarsasag ,,Egyutt a tuddrak ellen™
jelszdval tidorakellenes évnek nyilvanitotta 2006-ot. A dagana-
tos betegségek koziil a tidorak szedi a legtobb aldozatot Ma-
gyarorszagon és vilagszerte is, férfiak és ndk kozott egyarant.
Magyarorszag a tiddrakos halélozas tekintetében vilagelso (a la-
kossag szaméahoz viszonyitva), évente korilbelil 8000 aldozat-
tal. A tlidorakos halalozas a hetvenes évek 6ta megharomszoro-
zodott.

A magas halalozasi rata 6sszefliggésbe hozhaté a szlirés és a
korai felismerés hianyaval. Az érintettek nagy része a betegség
felfedezését kdvetd egy éven belll meghal. A pacienseknek csak
mintegy 10 szazaléka az, aki a korai felismerés és kezelés kdvet-
keztében meggyogyulhat. Jelentds résziik a tliddszdréseken fel-
fedezett esetekbdl kerul ki.

A mellkasréntgen-felvételekkel felfedezett tiiddrakos bete-
gek korében a betegség stddiummegoszlasa kedvezobb, és a si-
keresen operéltak aranya duplaja a panasszal felfedezettekhez
képest. A tudBgyogyasz szakmai kollégium &llasfoglalésa sze-
rint a 40 év feletti dohanyosok évenkénti ernydfénykép-szirése
mindenképpen indokolt, &m az erny6fénykép-szardpark moder-
nizalasa elengedhetetlen.

A tiddrék az egyik leginkdbb megeldzhetd daganatféleség.
A tlidétumorok 85-87%-a az aktiv, 3-5%-a pedig a passziv do-
hanyzéssal hozhat6 dsszefliggésbe. Minél tébbet dohanyzik va-
laki, annél nagyobb a tiiddrék kialakuldsanak kockéazata. Bizo-
nyitott tény, hogy napi egy doboz cigaretta elszivasa a férfiak
esetében tizszeresére, ndknél 6tszordsére emeli a tidorak kiala-
kulasanak kockéazatat.

Az (j gyogyszerek bevezetése egyeldre nem oldotta meg a
terdpia kérdéseit. A tlidddaganatok az egyik legfontosabb egész-
ségligyi problémava ndtték ki magukat, mind a kutatas, mind a
megeldzés szempontjabol. A hossza tavu talélési mutatok sajnos
csak lassan javulnak, viszont az utébbi id6ben kifejezett eldrelé-
pés van a rovid tavd, két-harom éves tulélés tekintetében. A ko-
zeljovo a molekularis kemoterapia alkalmazasa: a tlidorak esetén
is szamos molekularis szinten hat6 vegydlet all kiprobalas alatt.
A komplex kezelési elvek betartidsaval, a tdmogatd kezelési
modszerek segitségével a betegek életmindsége is kifejezetten
javul.

A tudorakellenes év legfobb célja, hogy egy rendezvényso-
rozat segitségével minden eddiginél jobban felhivja a tarsadalom
figyelmét a probléma sUlyossagara, kezelési lehetdségeire. Az
elsd kiemelt eseményként a Magyar Tuddgyogyasz Tarsasag
marcius 11-én beteg-orvos talalkozot rendezett. Ennek kereté-
ben megalakult a Tlidorakbetegek Egyesilete is.

Tovébbi informéaci a 06-309-661-748-as telefonszdmon ér-
hetd el.

www.daganatok.hu

2006-ban is folytatédik a Daganatok.hu internetes portal
Betegklubja daganatos betegek és minden érdekl6dd szamara. Az
elGadasok utan a résztvevok kérdéseket is feltehetnek a jelen 1évd
szakembernek.

Kovetkezd témank: Hanyascsillapitas daganatos betegekben
Eldado: Dr. Baki Marta fdorvos (Orszagos Onkoldgiai Intézet)
2006. majus 9. (kedd) 15,30 érakor
a Kossuth Klubban (Budapest VIII. kerilet, MGzeum u. 7.)
A belépés dijtalan. Mindenkit szeretettel varnak a szervezok!
Telefon: 06-(1)-266-1023; 06-(20)-938-6899
E-mail: office@biromedicina.com
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Nyomdai munkak
Konyvek, folyéiratok, prospektusok, szérélapok
tervezése,

komplett nyomdai kivitelezése
Csoma Kiadé Kft. Telefon: 06-20-9205-496

SZENNYVIZSZIPPANTAS
DUGULASELHARITAS, CSATORNATISZTITAS
NAGYNYOMASU WOMA AUTOVAL.
FULO6P SANDOR VARJA MEGRENDELESEIKET!
Telefon: 23-377-062, 06-20-9368-062

Festést, mazolast, tapétazast, hideg-,
melegburkolast vallal Majoros Jozsef.
Telefon: 06-30-320-0988

MA-IS Szolgaltato -
Mérnok Bt.

\
o —@h
Tisztelt Cégvezetd!

Vegve igényvbe ingyenes tajékoztatonkal
villlalkozisokkal szemben tiimasezion
karnyezetvedelmi elvarasokrol, jogszabalyokrol |

Tovabbi szolgaltatisaink:

Hulladék nyvilvinartdasok, bevallisok.

= Levegiminigség-videlmi bevallisok,
=Vieminoség-védelmi bevallasok,

~ Kirnvezetvédelmi szabilyvoziasok clkéseitése,
~HACCP, IS0 9001, 150 14001 rendsecrek
kicpitése,

Toelofor: T 312 B8 34, 30 280 85 74

e-rred i prenfxere el coce oo T

Jogsegeélyszolgalat
A Varosvédo és Varosépitd Egyestlet minden
héten pénteken 17 és 19 dra kozott ingyenes jogi
tanacsadast tart.
Helyszin: Erd, Didsdi Gt 4/1
(a Ritmus Aruhaz mellett, a vasut feldli bejarat)
Dr. Szabo Ferenc lgyvéd.
Tel.: 06 30 352-1275

DOHANYZAS LESZOKTATAS
TESTSULY CSOKKENTES
Telefon: 23-371-637 vagy 06-70-381-3540
Didsdi Gt 4. (a Ritmus Aruhaz mellett)

MERLEGKEPES KONYVELO
TELEFON: 06-30-850-3047

GYOGYITO, FRISSITO

MASSZAZS

* tobbféle technika kombinacidja
» mozgasszervi problémak kezelése, megeldzése
o frissités, testi-lelki lazulas
* nyirokmasszazs narancshdr kezelésére
Ha ezt a hirdetést magaval hozza,
a 3. alkalom ingyenes!
Bozd Krisztian
a Dragon Heart Orvos-Természetgyogyasz
Tarsasag tagja

Telefon: 06-20-911-0641

HAGYOMANY, KEZMUVESSEG, NEPMUVESZET
Egyedi keramiak igényes Kivitelben,
nagy valasztékban a készitotdl.
Sz0cs LAszLONE keramikus
2030 Erd, Fiirdd utca 32.
Telefon, fax: 06-23-374748

Hirdessen On is
a Kornyezetvédd Egyesulet lapjaban!
06-20-260-8234

Hireinket, programjainkat kozli a
HETI HIROZON cimi ingyenes hetilap,
az ERDI LAP és az ERDI TELEVIZzIO.

Kdszonet érte!
Erdi Kornyezetvédd Egyesiilet
Mustarmag Magyar Réakellenes Liga
Erdi Szervezete

A VAROSVEDO a NEMZETI CIVIL ALAP oYy
és a KORNYEZETVEDELMI ES VIiZUGYI MINISZTERIUM :
tamogatéasaval jelenik meg




