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Bevezeto

Legyenek iinnepi pillanatok azok, amikor sajat magunk
szamara, a természetben gyijthetjiik 0ssze a hazi patikaba
vald gyogyndvényeket. A gylijtés torténhet hangulatos ki-
randulas, vizparti vagy erdei séta alkalmaval, esetleg a kert-
ben gondosan termesztett novények betakaritasaval. Ilyenkor
a szabad természetben vagyunk, tiszta leveg6t szivunk, lel-
kiink megnyugvast taldl, a természet csendjében a ndvények
szépségére figyelhetiink. Kedviink timadhat didolgatni, da-
lolgatni. Mi sem bizonyithatja jobban elddeink gyogyno-
vényismeretét és tapasztalatat, mint az, hogy népdalaink
szovegeiben gyakran talalkozunk gyogynovények neveivel.

., Kdsziklan felfuto csokros liliomszdal,
Annak kozepébe’ két szal rozmaring szal...”
(magyarnépdal)
., Csipkefa, rozsafa nem art neki a tél,
Koszénom kedvesem, hogy eddig szerettél,
Sej’, hogy eddig szerettél... ™’
(magyar népdal)

Nagysziileink, sziileink ezeket a csodalatos dallamokat
rank hagytak 6rokiil. Eneklés kozben letisztul, elcsendesedik
és pozitivva valik a gondolat, befelé figyeliink. A névények
gyogyito életereje a veliik szeretettel ban6 emberek energia-
javal egyesiilve csodakra képes. A szeretettel, pozitiv gondo-
lattal, dudolgatva gyijtott gyogyndvény segitségiinkre lesz,
mert fel tudtuk szabaditani benne a tiszta, gyogyito erdket,
amelyeket a napsugar, a kozmosz, az univerzum kdzvetit fe-
lénk. Ez a gyogyitd erd egy komplex hatasti bioenergia,
amely leginkabb hat az ember szervezetére €s a lelkére is.

Ma mar biztosak vagyunk abban, hogy nem lehetiink meg
a gyogynovények, fliszernovények hasznalata nélkiil. Nem
iktathatjuk ki taplalkozasunkbol, egészségiink megorzése so-
ran hasznalatukat. Flszerkomény nélkiil kelkaposzta-
fozelék? Babérlevél nélkiil bableves? Torma nélkiil husvéti
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sonka? Fokhagyma nélkiil siilt sertésoldalas? Hagyma és pi-
rospaprika nélkiil csirkepaprikas? Gondolkodjunk egyiitt a
valaszon!

Azt szabadon eldonthetjiik, hogy észrevéve a gyogyno-
vényeket, lehajolunk-e értiikk, magunk gyijtjiik be, avagy
mas megoldast keresilink hasznalatukra, egészségfenntarto és
gyogyito tulajdonsagaik felhasznalasara.

Europaban, a Karpat-medence teriiletén é16 emberek va-
gyunk. Az itt fellelhetd gyogy- és fliszerndvényekre reaga-
lunk jol, hiszen dseink is ezeket a novényeket alkalmaztak, ezt
épitették be taplalkozasi szokasaikba, tehat az emésztérend-
szerlink is erre van kodolva. Egyaltalan nem mindegy, hogy
a tagabb kornyezetiinkben talalhatd gyogyndvényekre,
avagy tavoli foldrészek ,,csodaszereire” tdmaszkodunk-e a
taplalkozasban, egészségiink fenntartasaban vagy a gyo-
gyulasban, természetesen nem kétségbe vonva tavoli foldré-
szek novényeinek értékes gyogyitd hatasait. Szamunkra az
egyszerl, mindennapi alkalmazasra a hazank tajain megta-
lalhaté ezerszinii, valtozatos gyogynovényvilag a kdvetendo,
amelyet mar honfoglald 6seink is hasznaltak.

Magyarorszag - foldrajzi és egyéb adottsagainal fogva -
paratlanul értékes gyogyndvénytarhazzal rendelkezik. Erdo-
ink, hegyeink, a domboldalak, vizpartok, mezdk bdven szol-
galtatjak szamunkra gazdag gyogynovénykincsiiket. Ebben a
négy évszak altal meghatarozott éghajlati, iddjarasi, talajmi-
ndségi adottsagok adta ndvényvilagban torténelmi hagyo-
manya van a gyogyndvények termesztésének. Belso tartal-
maban ez az éghajlati sajatossag, a természet- és komyezet-
védelemi szabalyok betartasa biztositjak, erositik a gyogyno-
vények gyogyito erejét.

A XVIII.  szazadtdl  gyogynovény-, illoolaj-
nagyhatalomma tudott valni ez a kicsi orszag. Nagy teriileten
termesztett a mak, édes- és fliszerkomény, kamilla, anizs,
koriander, mustar. Vilagszabadalom lett a morfin szaraz
maktokbol torténd eldallitasa (Kabay Janos nevéhez flizo-
dik), mely sulyos betegségekben segithet. A kamilla (ter-
mesztése Kerekes Jozsef munkéjat dicséri), melyet
Lhungaricum”-ként tarthat szamon az egész vilag. A termé-



szetben gyljtott gyogyndvények koziil a harsvirag, fekete-
bodza, vadgesztenye, csalan, mezei zsurld, csipkebogyo, fe-
hér fagyongy.

A vilaghaborukat kovetd gyogyszerhiany tijabb lendiiletet
adott a természetes alapanyagok termeléséhez, ekkor vontak
be a gyogyndvénytermesztésbe a szivglikozidokat tartalma-
z6 gyapjas gylsziiviragot (Digitalis lanata). A jellemzden
tiszta kornyezetbdl szarmazo gyogyndvényeket laboratoriu-
mi rendszer vizsgalja, csak igy keriilhetnek kereskedelmi
forgalomba.

Legalabb magunk szamara mentsiik meg azt, ami értéke-
inkb6l megmaradt. Tartsuk meg, kovessiik, gondozzuk, oko-
san ismertessiik meg gyermekeinkkel a még meglévo érté-
keket.

A naptarban piros betiivel szamon tartott {innepek mellett
gondoljunk azokra a természetben toltott kellemes orakra,
napokra, amelyeket gyogyndvények gytljtésével toltottiink.
Minden pillanatat élvezziik ki annak, hogy a természet meg-
ajandékozott benniinket gazdag gyogynovényvilagaval.
Oriiljiink, szeretettel fogadjuk el, és adézzunk tisztelettel a
természet altal felkinalt ajandéknak.

Ezzel a konyvvel szeretnék segitséget nyujtani azok sza-
mara, akik észreveszik a természeti kornyezetiikben ¢élo
gyogynovényeket, tudatosan vigyaznak rajuk, 6vjak és meg-
becsiilik értékeiket. Ajanlom tovabba azoknak is, akik igény-
lik azt, hogy a gyogynodvényeket pontosan felismerjék, azo-
nositsak, majd begytijtve sajat egészségiik megbrzése érde-
kében Osszeallitsak természetes patikaszereiket.

A konkrét panaszokra kialakitott teakat, hazi szereket egy
masik alkalommal szandékozom ismertetni mindazokkal,
akik érdeklddnek e téma irant.

2008. jalius 12. ’
Németh Evi



A gyogytedk elkészitése
és adagolasuk szabalyai

Altalanos tudnivalok

Keriiljiik a nem természetes anyagbol készitett edények
¢és eszkozok (kandl, szlird) hasznalatat a teak elkészitése
soran. A fbozetek készitésére hibatlan zomancu, esetleg
rozsdamentes edény alkalmas. Az idealis sziird vagy
rozsdamentes fémbol, vagy vaszonbol (géz), esetleg
mianyagbol késziilt.

A teakészitésre felhasznalt gyogyfiivek ne legyenek
egyévesnél régebbiek, mert veszitenek hatéanyag-
tartalmukbol, egyben gyogyitd hatasukbol is.
A receptekben feltiintetett gyogyndvények ellenjavallatait
Osszetevonként is célszerii megvizsgalni, nehogy olyan
gyogynovényi alkotorész legyen koztik, amelynek
felhasznalasa bizonyos esetekben arthat (példaul aldott
allapotban 1évé kismamaknal;, de eldfordulhat olyan
gyogyndvény is, amely megemeli vagy leviszi a
vérnyomast stb.).

A gybgynovénytedk fogyasztasara vonatkozo szabalyok
arra is kitérnek, hogy étkezés elott (étvagygerjeszto,
epetermelést segitd), étkezés utan vagy egész nap
fogyaszthatjuk  kis  kortyokban, vagy naponta
maximalisan milyen mennyiségben fogyaszthatjuk. Erre
azért figyeljiink, mert mas a hatasa az étkezés eldtt, mas
az étkezés utan elfogyasztott teanak (példaul a fogyasztd
tea étkezés elott étvagyat gerjeszthet).
Arra is terjedjen ki a figyelmiink, hogy milyen mindségi
és tisztasagu vizet hasznalunk fel a tea elkészitésehez.
Mindig adodnak kivételek a tedk elkészitésére, a
felhasznalasra vonatkozoan, ezért koriiltekintéssel,
gondossaggal készitsiik el a tedkat, ha a kivant hatast
szeretnénk elérni.
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Koriiltekintéen kell alkalmazni a gydgyndvényi
készitményeket, teakat olyan betegségek esetén, amikor a
beteg barmely gyogyszert orvosilag indokoltan szed. A
gyogyteaban 1év6, valamint a gydgyszerben 1évo
hatéanyagok  Osszeadodnak. Ilyen esetekben ne
kisérletezziink hazi gyogyteadk kialakitasaval, forduljunk
fitoterapeuta szakemberhez, és konzultdljunk a beteg
kezelGorvosaval.

A gyogyteakeverékek esetében elért hatds nem a

kiilonnemti gyogynovények egyes alkotdinak Osszegzett
hatasa, hanem mar egy mas mindségii, az UNIVERZUM
altal bioenergiaval ellatott gyogyital, mellyel csoddlatos
eredményt lehet elérni az egészség meglrzésében,
eldsegitésében, fenntarthatosagaban.
A teakeverékek elkészitését szdmos kiilsé koriilmény is
befolyasolhatja. Ne allitsunk 6ssze teakeveréket akkor, ha
gyengélkediink, ha lazunk van, ha fesziiltek és idegesek
vagyunk, esetleg rossz a hangulatunk. Ne keverjiink teat
akkor, ha nem pozitiv gondolatok foglalnak le benniinket.
A negativ informacidkat a gyogynovények atveszik és
hatasukban ez meg fog mutatkozni. Amikor teakeveréket
allitunk Ossze, tisztitsuk meg lelkiinket, pozitiv
gondolatokkal és bizalommal kérjilk az UNIVERZUM
legtisztabb,  legnemesebb  erdit, hogy  segitsék
munkalkodasunkat.

Forrazat (infuzum)

Lagyabb, lazabb szerkezeti novényi részekbdl (lasd

alabb), amelyekbdl a hatdanyagok konnyen kioldoédnak, elég
forrazatot késziteni. Tessziik ezt azért, hogy a legideélisab-
ban vonjuk ki a gyégyndvényben 1év6 hatéanyagokat. A for-
rdzat annyit jelent, hogy forrasban 1év6, altaladban 2-2.5 dl
vizzel egy csapott evOkanal (6-10 g) teafuvet leforrazunk,
majd az igy nyert gydgyitalt lefedve minimalisan 15-20 per-
cig aztatjuk. Ennyi id6 tSbbnyire elég arra, hogy a lagyrész-
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boi késziilt hatéanyagok kioldddjanak. Aztan leszirjiik a for-
razatot, és azonnal fogyaszthatjuk, de tehetjiik h6allo ter-
moszba, vagy tarolhatjuk jol zarodo iivegedényben, hiito-
szekrényben is 1-2 napig.

Javasolt a tedk édesités nélkiili fogyasztasa - kivéve, ha
azok hurutoldas céljabol késziiltek, vagyis nyalkaoldo hatést
akarunk elérni. Ezen esetekben a méz (hars, fenyd, akac)
hasznalata elényos és javasolt.

Kesertianyagot tartalmazo gyogyndvényi recepturak ese-
tében ne alkalmazzuk az édesités semmilyen formajat, hi-
szen éppen a lényege, a keserlianyagon keresztiil érvényesii-
16 gyogyhatédsa veszne el.

A forrazatokat készithetjiik a virdgok, levelek, gyenge
(nem fas) névény szdrrészeibdl, melyek szaritott, apritott, da-
rabolt forméaban hasznalatosak, gyakran poritva is. (Az ada-
golasnal figyelembe kell venni, hogy friss ndvénybol készi-
tett forrazat esetén a mennyiségeket meg kell kétszerezni
azonos hatas eléréséhez.)

Fozet (dekoktum)

A kemeény, esetleg fas, de apritott névényi részek (gumo,
gvokeér, magok, kéreg) vastag sejtfalait elobb fel kell lazitani,
hogy azokbol a hasznos, sejtalkotd, gyogyhatasi anyagok
kioldodjanak. Erre a fozet készitése alkalmas. Hasonloan ja-
runk el, mint a forrazat készitésekor, de itt a viz mennyiségét
megnoveljik, hogy a fézéskor eltavozo vizgdzt potolni tud-
juk. A meghatarozott mennyiségli gyégyndvényi anyagot hi-
batlan, arra alkalmas edényben, forralasig hevitjiik, majd le-
fedve, lassu tizon tovabbi 15 percig fozziik.

Ezutéan szlirhetjiik le, és a javasolt modon fogyaszthatjuk
el. Idilt betegségeknél naponta haromszor, heveny pana-
szoknal pedig akar oranként egy tedscsészével érhetd el a ki-
vant gyogyhatas. Természetesen a gyermekek adagjai ettdl
eltérnek, mindig az adott gyermek ¢letkora, teststlya, testal-
kata, egyéni adottsagai koriiltekint6 figyelembevételével.
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Aztatmany (macerdtum)

A nyakanyagot (orvosi ziliz), esetleg olyan hatéanyagot
tartalmazé ndvényi anyagokbol, amelyek a f6zés, forrazas
soran tonkremennének (csipkebogyd, fehér fagyongy, fekete
nadalytd), hideg (langyos) vizben torténd aztatassal készithe-
tiink gyogyteat.

Altalaban egy evékanalnyi mennyiséget 6-8 6ran keresz-
til aztatunk 2 dl langyos vizben (el6zdleg felforralt, majd
lehiitott viz javasolt), lesziirjikk, és igy fogyaszthatjuk a
gyogyteat.
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KISLEXIKON

Mit neveziink gyogynovenynek?

Minden olyan novényt gyogyndvénynek neveziink, amely
egészségiink meglrzésének céljara, valamint betegségek
gyogyitasara felhasznalhatd, mert hatdanyagaival jotekony
¢lettani hatast fejt ki mas ¢él6 szervezetre.

Mi a fitoterapia?

Betegségek gydgyndvényekkel vald gyogyitasa, valamint a
gyogynovények segitségével torténd betegségmegel6zés és
egészségmegOrzés.

Gyogynovények felismerése, gyogynovényismeret

Szamos elismert szakirodalmi mii, novényhatarozo all ren-
delkezésre, melyek segitségével azonosithatjuk a gyogyno-
vényeket. Az egyik legismertebb a dr. Csapody Vera elis-
mert botanikus rajzaival késziilt hatarozo, de dr. Babul ka
Péter, Kosa Géza, dr. Berndath Jend, Rapoti Jend, Romvary
Vilmos, dr. Danos Béla, dr. Racz Gabor, dr. Nagy Géza
munkadit is sorolhatjuk, a teljesség igénye nélkiil. Részletes
botanikai leirast nem kivanunk a gyogynévénykeresében
szerepeltetni, mert a felsorolt szerzok munkaiban ezt részle-
tesen megtalalhatjuk.

A gyogyndvények biztonsagos felismerése nélkiilozhetetlen a
gyogynovenyek gyogyaszati célu felhasznaldsdahorz.

Az azonositast azonban segiteni kivanjuk azzal, hogy ma-
gyar €s latin, valamint - ahol fellelheté volt - népi elneve-
zéssel is szerepeltetjiik a gyogyndvényeket.
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Gyogynévények hatasmechanizmusa

A gyogyndvények sok ismert és kevéssé ismert anyagot,
gyogyhatasu vegyliletet tartalmaznak. A modern tudomany
vizsgalati modszereivel a gydgynovények hatoanyagait, a
benniik rejld vitaminokat, dsvanyi anyagokat, nyomelemeket
az esetek tObbségében pontosan meg tudja hatarozni. Mind-
ezek mellett a gyogynovényekben olyan bioenergia is jelen
van, amely az Univerzum informacioit, pozitiv energiait
hordozza. Semmiképp sem feledkezhetiink meg ennek felbe-
csiilhetetlen értékérdl, hiszen az ebben rejlé komplex hatas
az, amely leginkabb hathat az ember szervezetére és az em-
beri lélekre is.

Mit neveziink hatoanyagnak?

Azokat a ndvényi részben talalhatd vegyiileteket nevez-
ziik hatdanyagnak, amelyeknek gyogyhatasuk van mas €16
szervezet életfolyamataira.

Ezek a novény anyagcseréjének termékei, a novény élet-
folyamatait szabalyozzak. Baktérium-, virus-, gombadld tu-
lajdonsagaik révén védik a ndvényt, egyben értékes anyago-
kat tartalmaznak, melyeket gyogyaszati célra hasznalhatunk.

Mi a drog?

A gyogynovénynek azt a részét (levél, virag, kéreg, gyo-
kér, gyoktorzs) nevezziik drognak, amely gyogyaszati, meg-
el6zo, terapias szempontbol a legfontosabb, legtobb hato-
anyagot tartalmazza.
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A gyogynévényekben talalhato
legfobb hatoanyagok

Alkaloidok (alkaloiddk):

Tobbségilikben vizben nem oldodo, nitrogéntartalmu,
lugos (bazisos, alkali) sajatossaggal rendelkezd, erds,
gyakran mérgez0 hatast, a kozponti idegrendszerre hatd
vegyiiletek. A vizoldékony alkaloidok gyorsan szivodnak
fel, kis adagban is er0sen mérgezdek. Hazi szerként nem
javasolt a felhasznalasuk, els6sorban gyogyszeripari
alapanyagként jelent6sek.

Alkaloidtartalmti, mérgez6 gyodgyndvények példaul:
makgubod (morfin), vérehullo fecskefii (keletrin,
szangvinarin, protopin), 6szi kikerics (kolhicin), beléndek
(hioszciamin, szkopolamin), nadragulya (atropin).

Glikozidok (glikozidak) :

Cukroknak nem cukorszerii vegyiiletekkel képzett
vegyiiletei. Csoportjaik k6zé tartozik: iridoid, szivre hato,
fenolos, cianogén, kéntartalmu glikozidok, antraglikozi-
dok aglikonja.

Az el6irt mennyiség felett artalmas lehet a hasznala-
tuk. A szivmiikddést szabalyozo, vizelethajto, hashajto,
izzaszto hatasu gyogynovények glikoaidtartalmtiak.

Artalmatlan glikozidokat tartalmaz a fekete bodza vi-
raga, a tovises iglice gyokere.

Erdsen hat6 glikozidakat tartalmaz a gyongyviragle-
vél, a tavaszi hérics, a gyusziiviragok, az 6leander, a ten-
geri hagyma. Ezek hazi szerként a mérgezés veszélye mi-
att nem alkalmazhatok.

Szaponin-g/ ikoziddk:

Vizben oldodo, nitrogénmentes vegyiiletek, melyek
(vizben) 0sszerazva erdsen habzanak. A szaponintartalmu
gyogynovények, mint nyalkaoldo, kdptetd és felszivodast
elésegitd, valamint mas hatéanyagok oldékonysagat fo-
koz6 anyagok, altaldban vizelethajto, hashajto, hanytatd
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hatasuak, de vannak gyulladascsokkent6 hatassal rendel-
kezdk is. A szaponint tartalmazé legjellemzébb noveé-
nyek: arvacska, szappangyokér, kankalingyokér, arany-
vesszOfl, szazszorszép, zsurld, koromvirag, tovises iglice.

Fitoncidek:

A ndvényekben talalhatd antibiotikumok (vegyileg
kiilonb6z6 hatébanyagok). Bizonyos ndvényi hatdbanyagok
ként (fokhagyma) vagy terpéneket, fenolokat, cserzo-
anyagokat tartalmaznak.

Kesertianyagok (amarak):

Nem egységes kémiai Osszetételii vegyiiletek. Leg-
fobb jellemzojiik a. keserlianyag-tartalom. A népgyogy-
aszatban a legrégebbi idok ota ismerik és alkalmazzak
Oket étvagygerjesztoként vagy emésztést serkentd hatasa-
ik miatt. A keseriianyagok reflektorikusan idézik el az
Osszes emésztonedv képzodését. Pozitivan hatnak a maj,
az epeholyag ¢és a 1ép mikddésére js. Keserlianyagokat

tartalmaznak példaul: a benedekfu, tarnicsgyokér,
kalmosgyokér, kisezerjofii, vidrafii, fehériirom, gyermek-
lancfii, komlo stb. Alkalmazasuk és felhasznalasuk tekin-
tetében fontos, hogy édesités nélkiil, étkezések eldtt leg-
alabb 20-30 perccel fogyasszuk el dket a legjobb hatas
elérése érdekében.

Cserzoanvaeok:

Osszehuzé hatéasa, viziben oldhatd, nitrogénmentes
szerves vegylletek, amelyek fanyar izliek, a novényeket
megovjak a korhadastol, ezért szinte minden névényben
megtalalhatok. Cserzik a fehérjéket is, ezzel a gyulladas-
ban 1év6 nyalkahartyan védoréteget képeznek, mintegy
megvédve az alatta 1év0 teriiletet. Baktériumellenes hata-
suk altal csokkentik a gyulladast. A bélhurut és hasmenés
kivalo szerei. CserzOanyagot tartalmazo, legismertebb
hazai gyogyndvényeink: tolgyfakéreg, nyirfalevél,
csarab, izsopfil, vadgesztenye, orbancfii, malnalevél, or-
vosi zsalya.
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Kovasav:

Szervetlen sav, mely az ¢él6 szervezet védekezoképes-
ségét novelod, értékes ndvényi anyag. Foként a novényi
anyagcsere folyamatait hivatott kedvezden befolyéasolni.
Szilarditja a novények sejtfalat. A kovasavat tartalmazé
gyogyndvények elsdsorban vizelethajtd, méregtelenito és
koszvény elleni tedk hatasos alkotoi, egyben gyulladas-
csokkentd tulajdonsaguk is van. Ilyenek példaul: mezei
zsurlo, pasztortaska.

Szénhidratok és nyalkak, keményitok, pektinek:

A novények fotoszintézise soran keletkezd szerves
vegyliiletek; az emberi és allati szervezet életfenntartasa-
ban dontd jelentdségiik van. E csoportba tartoznak az
édesanyag-, keményitd-, nyalka- ¢és pektintartalma
gyogynovények. Kozismertek gyulladascsokkentd hata-
sukrol. Ilyenek példaul: édesgydkér, bojtorjangyokér, or-
vosi ziliz, gyermeklancfii gyokere, lenmag, bodza- és
harsvirag, utifi. A gyogyaszati szempontbol is alkalmas
legismertebb keményitétartalmia novények: buza, rizs,
burgonya, kukorica. Nyalkat tartalmaz példaul a birsalma
magva, termése pedig a sejtfal felépitésében részt vevod
pektin nyerésére alkalmazhato.

Flavonoidok:

A gyoégyndvényekben 1évo festékanyagok, amelyek
tobbé-kevésbé vizben oldédnak (klorofillok,
karotinoidok, antocianok, fiavonok), nekik kdszonhetjiik
a fak, viragok sokféle szinét. Kitiinden csokkentik a gyul-
ladasokat, baktériumoldk, az érfalakat erdsitd hatasuak,
gatoljak az erek meszesedését, csokkentik a magas vér-
nyomast. Enyhe vizhajté és gorcsoldo tulajdonsaguk is
ismert. A legjellemzébb gydgyndvények: buzavirag, csa-
lanlevél, feketeafonya-termés, feketebodza-bogyo, hegyi
arnika, mariatdvis, napraforgovirag, koromvirag, fekete
nyarfariigy, pipacsszirom.
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Kumarinok:

Kétgylriis vegyiiletck, amelyek részben glikozidikus
kotésben képzddnek a novényekben. Gorcsoldo tulajdon-
sagnak, de egy résziiket festékhianyos borbetegségekben
alkalmazzak. A napozokrémek alkotorészei, barnitanak,
elnyelik az UV-sugarzast. A magvakban megtalalhato
kumarinok csirazast gatlo hatasaak.

Kumarint tartalmaznak: koromvirdg, szagosmiige,
somkorod, kamillavirag, a cickafark viraga.

Teinedvek:

A tejnedveket tartalmazéd gyodgyndvények megsebzé-
siik esetén tej csovecskéikbol azonnal fehér vagy sarga
szinli, ragadds, gyakran keser(i iz{i, tejiizem anyagot bo-
csatanak ki. A tejnedv kiilonféle anyagok vizzel képzett
emulzidja. A tejnedv keményitdt, zsirt, cukrot, gumit,
inulint, alkaloidokat, gyantakat, kaucsukot stb. tartalmaz.
A legismertebbek: kaucsuk, vérehulld fecskefii, gyermek-
lancfl, katangkoro, opium.

Olajok, zsirok, zsirolaiok:

Kedvezden befolyasoljak a zsiranyagcserét, a kolesz-
terin szerepét egyes életmiikodésekben. Szerkezetiiket te-
kintve alkoholok. Glicerin kapcsolddik kiillonb6zd zsir-
anyagokkal. Tartalék tapanyagok.

Zsirokat, olajokat jellemz&en magvakban talalhatunk,
ezeket sajtolasi eljarassal allitjak eld, mert a magasabb ho-
fokon torténd hevités soran elveszitenék értékiiket. Az
egyik legértékesebb olaj az F-vitamint tartalmazo telitet-
len zsirsavak csoportja. Ezek kisoprik az érfalakbol a ko-
leszterint. Ilyen a lenmag, a napraforg6 és a tokmag olaja.
Zsirokat, olajokat talalunk még a fehér mustarmagban,
kenderben, repcében, ricinusban, szezammagban, diobélben.

Szerves savak:
Szinte minden gyogyndvényben taldlhatunk ilyen ve-
gylleteket. A leggyakrabban el6forduld szerves savak az
almaban, s6skaban, citromban talalhatok.
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Gyiijtési idék

A gyogyndvény megnevezése

GYUIJTES IDEJE

AKACFAVIRAG (Fehér akac) virdg: majus-jinius
Robinia pseudoacacia
ANGYALFU termesztett
Archangelica officinalis
ANI1ZS termesztett
Pimpinella anisum
APROBOJTORJAN viragzo hajtas: junius-augusztus
Agrimonia eupatorium
ARANYVESSZO viragzo hajtas: julius-augusztus,
Solidago virga-aurea levél: majus-szeptember
BABHEJ szaraz terméshiively,
magok megérése utan
BAZSALIKOM termesztett
Ocimum basilicum
BENEDEKFU termesztett
Cnicus benedictus
BODZA viragzat: majus-junius,
(lasd FEKETE BODZA) érett bogyok: augusztus-szeptember
BOJTORJAN gyokér: oktober-aprilis

(NAGY-KIS-POKHALOS)
Arctium-félék

BOROKA termés: augusztus-oktober
Juniperus communis

BORSFU termesztett
Saturejahortensis

BORSMENTA termesztett

Mentha piperita

CICKAFARKFU virdgzat: jilius-augusztus
Achillea millefolium télevelek: marciustol
CITROMFU termesztett

Melissa officinalis

CSALAN (NAGY CSALAN) levél: j inius-szeptember,

Urtica dioica

gyokér: oktober-aprilis
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CSIPKEROZSA altermés: szeptember-november
Rodzsa canina

DIOFA levél: junius-augus2tus,
Juglans regia didkopancs: junius-augusztus,
termés: szeptember-oktober
EDESKOMENY termesztett
Foeniculum vulgare
EZERJOFU viragz6 hajtas: junius-augusztus
(lasd KISEZERJOFU)
FEKETE BODZA viragzat: majus-jinius,
Sambucus nigra termés: augusztus-szeptember
FEKETE NADALYTO levél: junius-augusztus,
Symphytum off. gyokérzet: oktober-aprilis
FODORMENTA levél: majus-augusztus
Mentha spicata
GYERMEKLANCFU gyokér: szeptember-aprilis,
Taraxacum officinale W. levél: aprilis-junius,
viragzat: majus-augusztus
HARSFA, Tilia coixjata, viragzat: majus-jinius
Tilia grandifolia, Tilia ftlatyphyllos
HOMOKTOVIS levél: majus-augusztus,
Hyppophae rhamonides L. érett bogyotermés: augusztustol a fagyokig
KAKUKKFU viragzo6 hajts: majus-junius
Thymus serpyilum, Thymus vulgaris -
KALMOS (ORVOSI) gyokértorzs: majus-szeptember '

Acorus calamus

KAMILLA, ORVOSI SZEKFU virdgzat: majus-junius
Matricaria chamomilla

KAPOR, KERTI KAPOR levél: junius-augusztus
Anethum graveolens

KATANGKORO, viragz6 hajtas: julius-augusztus,
MEZEI KATANG gyokér: szeptember-aprilis
Chichorium intybus

KISEZERJOFU viragzo hajtas: junius-augusztus,
Centaurium erythrea gyokér: oktober-aprilis
KOMLO termésfiizér: szeptember
Humulus lupulus

KOKENY virag: aprilis,

Prunus spinosa termés: oktober-november
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KOROMVIRAG viragzat: jinius-szeptember,
Calendula officinalis teljes névény: junius-szeptember
KUKORICA kukoricabajusz: érett tomés betakaritasakor
Zea mays (augusztus-szeptember)
KUTYABENGE kéreg: aprilis-augusztus
Frangula alnus

LEN termesztett

Linum ustassimum L

LEVENDULA viragzo6 novény: jinius-julius
Lavandula off. Chaix.

LIBAPIMPO levél és inda: junius-augusztus
Pontentilla anserina L

LOHERE viradg: junius-julius

Trifolium pratense L

MACSKAGYOKER gyokérzet: oktober-aprilis
Valeriana off. L.

MAJORANNA termesztett

Majorana hortensis Moench.

MALNA levél: junius-augusztus
Rubus ideaus L.

MARIATOVIS nem hazi szer

Silybum marianum L

MARTILAPU virag: marcius-aprilis,
Tussilago fariara L. levél: junius-augusztus
MEDVESZOLO hazankban nem éshonos
Arctostaphylos uva-ursi

MEZEI ZSURLO meddd hajtas: junius-augusztus
Equsetum arvense L.

MOGYORO levél: junius-julius

Doryius avellana L.

NAPRAFORGO karimavirag: jilius-augusztus

Helianthus annuus L.

NYARFA, FEKETE NYAR
Populus nigra L.

rligy: januar-marcius

NYIRFA levél: junius-julius,
Betula pendula Roth. vines: marcius
ORBANCFU viragzo hajtas: janius-julius

Hypericum perforatum L.
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ORVOSI ZILIZ
Althaea officinalis L.

levél: junius-augusztus,
gyokér: oktober-aprilis

OKORFARKKORO virdg: jinius-augusztus,

Verbascum Phlomoides L. levél: junius-augusztus

OSZI KIKERICS nem hazi szer

Colchicum autumnale L.

PALASTFU védett novény, ne gyijtsiik, vasaroljuk meg
Aldhemilla vulgaris L

PAPRIKA érett termés: szeptember

Capsicum annuum L

PAPSAJT, ERDEI MALYVA

levél: junius-augusztus

Malva neglecta Wall, Malva silvestris L.

PASZTORTASKA viragzo hajtas: aprilis-junius
Capsella bursa pastoris Medik.

PEMETEFU viragzo hajtas: majus-jinius
Marrubium vulgare L.

PETREZSELYEM termesztett

Petroselinum hortense Hoffrn.

PIPACS sziromlevél: junius-julius
Papaverrhoeas L

ROZMARING viragz6 hajtas: junius-augusztus
Rosmarinus officinalis L

RUTA, KERTI RUTA viragz6 hajtas: junius-augusztus
Ruta graveolens L

SALATABOGLARKA levél: marcius-aprilis

Ranunculus ficaria L.

SEDKENDER, SEDFU
Eupatorium cannabinum L

viragz6 hajtas: junius-augusztus

SOMKORO virdg és viragzo hajtas: majus-augusztus
Melilotus officinalis

UTIFU levél: majus-julius

Plantago lanceolata

ZSALYA viragz6 hajtas: junius-augusztus

Salvia officinalis L

ZSURLO meddd hajtas: junius-augusztus

Equisetum arvense L
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AKACFA VIRAG

(Robinia pseudoacacia)
fehér akdc

,, Z0rég az akacfa levél,
Nagykallorol fujja a szél,
Fujja a szél lengeti,

Mas babajat szereti... ”

' NJK (magyar népdal)
[ o ok
/é/{ j)‘f‘i‘ﬁgx A hadhdzi biré kapujdba’,
i ?“? ﬁé“ = lehullott az akacfa virdga...
i N e
F ‘/ %\ (magyar katonadal)

Hazankban a XVIII. szazad Ota honositott, 25 méteres ma-
gassagig novo, lombhullaté fa, mely kivaldo mézelo.

Ilatozé pillangos virdgzata fehér szin, kb. 2 cm hosszl-
sagot ér el, a viragok fiirtokbe rendezddve lefelé csilinge-
nek. Minden tovabbi részében mérgezo, felhasznélaskor
elévigyazatossagot igénylé novény.

A gytjtés (virdgzas) ideje: majus, junius.

Gyljtés, feldolgozas: a friss, szarrdl lefosztott viragokat
vékony rétegben papirra (vaszonra) Kkiteritve, szell6s, de
arnyékos helyen szarithatjuk meg.

F6 hatasai:
Viraga értékes flavonjainak, valamint illoolajainak koszon-
hetdek.

Belsoleg:
Etvagyjavitd, gyomorsavlekotd, enyhe vizelethajté és gorcs-
old6. A népgyogyaszatban viragaibol kohogés és meghiilés



elleni teak késziilnek, azok alkotorészeként hasznaljak. Az
akacvirag teaszinezésre is jo, valamint kellemes illatabol
adodo izfokozo hatdsa miatt szivesen alkalmazzak teakeve-
rékekben is.

Kiilso hasznalat:
A népgyogyaszatban leveleit sebekre teszik.

Keverékben a kévetkezd novényekkel egyiitt:
Vizelethajto: cickafarkfii, aranyvessz6fti, aprobojtorjan.
Kohogescsillapito: keskenyleveli utifl, kerekrepkény, menta.

Az akicfa minden része mérgezé fehérjéket tartalmaz.
Csak gondosan leszemzett viragat hasznaljuk fel belsdleg!

ANGYALFU
(Archangelica officinalis Hoffm.)
angyalgyokér, orvosi angyélika

Eurépa magasabb hegyvidékein
Oshonos, nalunk termesztik.
Minden részében felhasznalhato,
kétéves gyogynovény.

F6 hatdsai:

[116olajanak, a benne 1évé kuma-
rinnak és illatos kesertianyagnak,
cserzOanyag- ¢s flavonoidtar-
talmanak koszonhetdek.

Belsoleg:

Vizelethajtd, szélhajtdo hatésu.
Elésegiti az emésztést. Oldja a
simaizomgorcsoket, javitja a vastagbél perisztaltikdjat, igy
elésegiti a kitiriilést is. Gyomorhurut, bélhurut, epebantalom
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esetén alkalmazott teak alkotOrésze, antibakterialisan hat.
Illatos keseriianyag-tartalma miatt étvagyjavito. A kdzponti
idegrendszert nyugtatja: kimeriiltség, almatlansag, panikbe-
tegség, tilhajszoltsag esetén tedja hatdsos szer.

Kiilsé haszndlat:

Fiirdévizbe aztatva oldja és enyhiti az izmok fajdalmat.
Ideggyulladas, kdszvény és reuma esetén gyulladascsokken-
t6 hatast. Szeszes kivonata reuma ellen bed6rzs6loként,
gyogykrémbe keverve fajdalomcsillapito, gyulladascsokken-
to hatast.

Keverékben a kovetkezo névényekkel egyiitt:

Lazcsillapitas, valamint vizelethajtas esetén fokozza mas
lazesillapito, illetve vizelethajtd gyogyndvények hatasat.
Etvagyjavitas esetére: kalmosgyokér, cickafarkfii, kakukkfii,
¢deskomény (mindig étkezés elott, édesités nélkiil).

Varandods anyukaknak, szoptatés kismamaknak tilos a
hasznalata! Vesegyulladas, gyomorfekély, fekélyes vas-
tagbélgyulladas (colitis ulcerosa) esetén hasznalata tilos!
A drogot a likor-, az illatszer-, a kozmetikai és a cukor-
ipar is szivesen alkalmazza.

ANIZS

(Pimpinella anisum L.)

Termesztett, kellemes iz{, illata
gyogy- €s fliszernovény.

F& hatasai:

Gyogyito illdolajaibol kovetkez-
nek, ezeket termésébol nyerik.
Els6sorban gorcsoldd, antibak-
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terialis és fert6tlenitd, erdsitd, emésztést serkentd, hurutoldo
és koptetd. Serkenti az anyatejtermelést.

Belséleg:

A csecsemOk és kisgyermekek gyogyitasaban fo hatasai
miatt szivesen hasznalt gyogynovény. Alkalmazhato, ha az
emésztOszervek milkodését erOsiteni, serkenteni, fokozni
kell, vagy ha a puffadas elleni szélhajto, gorcsoldd hatasara
van sziikség. A maj munkajat konnyiti, a vesegyulladast és a
holyaggyulladést csokkenti, a vizeletkivalasztd rendszert
ferttleniti. A 1égzdszerveket illoolajaval gyodgyitja, a
letapadt valadékok kitiriilését eldomozditja a 1égutakban.

A kismamak szoptatds soran a tejelvalasztast fokozo tulaj-
donsaga miatt fogyaszthatjak.

Az élelmiszeriparban széles korben felhasznaljak édességek,
stitéipari termékek kedvelt fiiszereként.

Kiilsdleg:

Reumatikus fajdalmak esetén bedorzsolé szer, oldja a me-
revséget, ezért az izmok ¢€s az iziiletek fajdalmait csokkentd,
hatéasos szer.

Keverékben a kiovetkezd novényekkel egyiitt:
Vesegyulladas, holyaggyulladas esetén: édeskdmény, apro-
bojtorjan, fekete afonya levél.

Kismamak tejtermelése eldsegitésére: kecskeruta, édesko-
mény tarsitasaval.

Figyelem: az eldirt adag betartisival a nemkivanatos
mellékhatast elkeriilhetjiik (fejfajas)!
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APROBOJTORJAN
(Agrimonia eupatoria L.)
parlofii, patika parlofii

Vadon termd, éveld gyogynovény.

Gyakorta cserjés-fiives helyeken, arokpar-
tokon megtalalhato, sarga viragi, egy mé-
ternél is magasabbra megnové gyoégyno-
vény. Egyenes szara, 10-20 cm hosszu, Ian-
dzsas keriiletii, szarnyas an-szaggatottan
osszetett, szort allasu levelei felsziniikon so-
tétzoldek, fonakjukon sargaszoldek, siirin
molyhos szoériiek. A sotétsarga, apro, fényes
viragok a szar felso részén 20-30 cm hosszu
fiizérben helyezkednek el, a vacok kehely-
R szerii, kemény. Erett termései horgas ser-
%} tékkel allatok szorére, emberi ruhazatra ka-

paszkodnak.

A gyiijtés ideje: junius-augusztus.
Gyiijtsiik: viragzo, 30-40 cm-es hajtasat, melyet arnyék-
ban megszaritunk.

F6 hatdsai:

A népgyogyaszat régota ismeri, szamos betegség ellen-
szereként alkalmazza. Cserzdanyag-tartalma miatt 6sszehu-
70, kitlind gyulladascsokkentd, antibiotikus, vizelethajto,
széles korben felhasznalhat6 gyogynovény.

Belséleg:

Epetermelést serkentd, epehajt6 és az epemiikddést
szabalyozo. Hasmenés elleni szer. Hasznalataval a vesekd és
az epeko kialakulasa megel6zhetd. Keserlianyag-tartalma az
étvagytalansag ellen hatdsos. Gyomorfekély, emésztési
zavarok és vastagbélhurut esetén egyarant hatasos. Teajat
keverékekben hatasosabb alkalmazni.
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Kiilso hasznalat:

A széjliregben 1év6 gyulladasok, inygyulladas, torokgyulla-
das (garatmandulak), hangszalak gyulladdsanak ©blogetd
szere, valamint a csecsemokori szajpenész ellenszere is.
Aranyeres panaszoknal iilofurdoként alkalmazhato, feliileti
borgyulladasoknal, labszarfekélynél segiti a sebgyogyulast,
hegesedést.

A kozmetikai iparban felhasznaljak hajszeszek €s samponok
alapanyagaként.

Keverékben a kiovetkezo novényekkel egyiitt:
Gyomorfekélynél: orbancfii (1:1 aranyban).
Epebantalmaknal: borsmenta, ezerjofii, gyermeklancfii, ke-
rekrepkény.

ARANYVESSZO
(Solidago virga-aurea L.)
aranyos istapfii, kozonséges aranyvesszoé

,, Menyasszony, vélegény,
de szép mind a kettd,
olyan mind a kettd,

mint az aranyvesszo,

sej mint az aranyvesszo...

2

(magyar népdal)

Magyarorszagon vadon is meg-
€16 gyogynovény. Szamos arany-
vesszOfaj ismert, kertekben
diszndvényként is termesztik.

Az erdokben, mezékon vadon
megtalalhaté, 80-100 cm ma-
gasra is megnovo, aranysarga szini, fészkes bugaviraga-
val kiemelked6 gyégynovény mar messzirol felhivja a fi-
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gyeimet magara szépségével. A levelek alul toj asdadok, a
felsok landzsasak, nyél iranyaban keskenyedék és fiiré-
szesek.

A gyiijtés ideje: viragnyilas kezdetétdl, juliustél szeptem-
berig.

Gyiijtés cs feldolgozas: a viragok még nem nyiltak ki, de
mar lathatéak, sargak. 30-40 cm-es hajtasokat szedjiink.
Arnyékos helyen szaritsuk, ahol tovabbnyilnak majd a
viragok. Az alkalmatlan idépontban, teljes viragzasban
gylijtott viragok tovabbnyilva csak fehér szoérbébitat
fognak hordozni. (A beszaradt névény sok pollent, aller-
giara hajlamosito szorbobitat tartalmaz, arra érzékenyek
védofelszereléssel végezzék a feldolgozast.)

F6 hatdsai:

A népgyodgyaszat régota ismeri, ,,istapfiiként” évszazadok
Ota gyogyitasra hasznalja. Vizeletkivalasztast serkentd,
gorcsoldo, dsszehuzd, gyulladascsokkentd, antiflogisztikus,
immunstimulans, enyhe nyugtato.

Belsoleg:

Holyagbetegségek, vesebetegségek kedvelt gyogyndvénye,
mert gyulladascsokkentd. Vizelethajto, ezért vérnyomas-
csokkentd hatasat is kiemelhetjiik, rutintartalma hozzajarul a
hajszalerek erdsdodéséhez. Teaja kiegészitd eleme az izmok,
izliletek gyulladasos folyamatai és a reuma gydgykeze-
Iésének. Izzasztd, lazcsillapito, fogyasztd, tisztito,
méregtelenitd teak alkotdja.

Kiilso hasznalat:

A szajireg gyulladasa, inygyulladas, torokgyulladas
(garatmandulak) obloget Oszere. Nehezen gyogyulo sebek,
gennyedod sebek esetén a hegesedését segiti. Vizes kivonatai
ekcéma ellen eredményesen felhasznalhatok.

Keverékben a kovetkezd novényekkel egyiitt:
Hugyutak gyulladasa esetén: nyirlevél, medveszdlolevél,
cickafarkfii. Labduzzanatok, iziileti gyulladas, kdszvény ese-
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tén: bordka, nyirfalevél. Izzasztokura, lazcsillapitas esetén:
bodzavirag, harsfavirag, kakukkfii. Magas vérnyomas csok-
kentésére: boroka, nyirfalevél, citromfii hozzdadasaval.
Elégtelen sziv- és vesemiikodés esetén hasznalata nem ja-
vasolt!

BAB
(Phaseolus vulgaris L.)

paszuly

Termesztett, hiivelyes veteménybab.
Gyodgyaszati szempontbol a fehéres
szin, kiviil nem tarkazott babhiively
hasznalhato fel.

A gylijtés ideje: juliustol nyar vé-
géig-
Gytjtés: a fehér, érett mag nélkii-
li termésfal hasznalhatd, melyet
hiivés, szellés helyen szaritunk
meg.

Fé hatdsai:

Trigonellin-, kolin-, aszparagin-, izovalerianasav-, amino-
sav-, kovasav-, kalium-, foszfor-, C-vitamin-tartalmabol
kovetkeznek.

Belséleg:

Tedja vércukorszint-csokkentd, vérnyomascsokkentd, egy-
ben a szivmiikddést serkentd szer. Vesebetegségek, holyag-
bantalmak esetén alkalmazott vizelethajto tedk alkotdja, se-
giti a méreganyagok tavozasat a szervezetbdl, ezért reuma ¢és
koszvény gyogyitasaban is hatasos. Képes potolni asvanyi
anyagokat, ezért idosebb korban hatékony erdsito ital.
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Kiilsé hasznalat:
A fehér babot (babmag = Phaseoli semen, Faba alba) gyulla-

dasokra, kelések érlelésére, hazi szerként borogatas formaja-
ban hasznaljak.

Keverékben a kiovetkezd novényekkel egyiitt:

Vércukorszint csokkentésére kombinaljuk: kecskeruta, csa-
lan, fekete afonya levél, nyirfalevél hozzaadasaval.
Vizelethajto és koszvény elleni teakeverékben: nyirfalevél,
aranyvessz0, mezei zsurld, csalan, borokabogyo.

BAZSALIKOM
(Ocimum basilicum L.)
kiraly fii, németbors

,, Mél ’ a Dunanak a széle,

-— Jaj de még mélyebb a kozepe,
4 . Mx; - At akarnék rajta menni,
& s x: Ej °, Bazsalicskat szedegetni,
kf v » Nl § Jaj Bazsalicskat szedegetni.

' (magyar népdal)

Y i } Termesztett, kozismert fiiszer- és
X aromatikus gyogynévény, na-
gyon sok fajtija, megjelenési
formaja ismert, a biokertek vé-
déndvényeként reneszanszat éli.

»

F6 hatasai:

A népgyogyaszat régota ismeri, bélrenyheség, puffadas gyo-
gyitasara alkalmazza. ElsGsorban étvagygerjesztd, gorcsol-
do, antibakterialis és fertdtlenitd, gyomorerdsitd, emésztést
serkentd, hurutoldo, koptetd. Serkenti az anyatejtermelést.
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Belsoleg:

Tompitja az emésztérendszeri gorcsoket. Etvagygerjeszto,
vizelethajto (vesegyulladas), szélhajto, valamint tejelvalasz-
tast fokozo tulajdonsagu. Fert6zés elleni szer, alkalmazhat-
juk a légzdszervi megbetegedéseknél kohogéscsillapitod hata-
sa miatt. Nyugtato: pozitivan hangolja at az idegrendszert,
depresszio, faradékonysag, idegfesziiltség és fejfajas esetén.
Nyugtatja a gyomrot. A gyogynovényes tisztitd, méregtele-
nité kurak fontos alkotorésze, immunerdsito.

Kiilso haszndlat:

A szajireg gyulladasa, torokgyulladas 0Oblogétdszere.
Nehezen gyogyuldo sebek esetén segiti a hegesedést.
Bélférgek ellen eredményesen felhasznalhato. Aromatikus
gyogyfirdok alkotorésze.

Keverékben:

Tejelvalasztas elosegitése, fokozasa céljabol: éanizsmag,
¢deskoménytermés, kecskeruta, kapormag.

Etvagy gerjesztés céljabol: ezerjofii, édeskomény, pemetefi,
anizsmag.

Kozkedvelt illoolajat a likdripar, az élelmiszer- és az il-
latszeripar is nagy mennyiségben hasznalja fel ételek, ita-
lok és kozmetikumok készitéséhez.

BENEDEKFU
(Cnicus benedictus L.)
dldott barcs, keserii bogdncs

A kdzépkori bencés kolostorok
kertjeibdl terjedt el Eurdpaban.
Hazankban termesztett gyogy-
novény.
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F6 hatasai:
Erds keseriianyagainak, valamint szamos asvanyi sonak, vi-
taminoknak és illdolajoknak koszonhetok.

Belsoleg:

Epetermelést serkentd, epehajtod és az epemiikodést szaba-
lyozo. Keserlianyag-tartalma az étvagytalansag hatasos el-
lenszere. Gyenge gyomor, gyomorégés, gyomor-bélhurut
esetén hasznos, a hasnyalmirigyet nyugtatja, gyulladasok és
a maj rendellenes mitkddése esetén egyarant hatasos. Virus-
016 (Herpes zoster, Herpes simplex). A kdszvényes rohamo-
kat csokkenti, ezért kiegészitd gyogyszerként hasznalhato.
Vizeletha;jto.

Kiilso haszndlat:

Borgyulladas és nyalkahartya-gyulladas esetén, valamint 6v-
sOmor és herpesz ecseteloként gydgyhatasu.

A népgyogyaszat fagyas, a bor rakos elfajuldsa kezelésére
hasznalja.

Keverékben a kovetkezo novenyekkel egyiitt:

Epehajtdo, majregenerald, gyomorcrésitd, étvagyjavitd:
borsmenta, aprébojtorjan, cickafarkfii.

Vizelethajtd (koszvény esetén): cickafarkfli, aranyvesszofii.
Herpesz elleni bedorzsdlésre, ecsetelésre: citromfil.

A svédcsepp alkotorésze.

Biztonsagos hasznalata az eldirt adagok pontos betarta-
saval torténhet!
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NAGYBOJTORJAN KISBOJTORJAN
(Arctium lappa L.) (Arctium minus Hill. Bernh.)

POKHALOS BOJTORJAN

(Arctium tomentosum Mill.)

molyhos bojtorjan, bogdncs, ragaddncs, buzogdncs,
lapu, lapugyikér, ragadvany, utszéli vagy keseriilapu

A bojtorjannak mindharom felsorolt
faja gyogynovény. Hazankban' utak
mentén, erdok szegélyeként, hazak
koriil, parlagokon, televényes
helyeken = nagy  csoportokban
megtalalhatd gyogyndvény.
Nagy termetii novény, bogancs-
ként, mely beleragad a ruhaba,
hajba, lapulevélként is kozismert
gyomnovény, amelynek gyogyha-
tasa egyéves fogyokerében a leg-
hatisosabb. Fészkes viragzata
zoldes-lilas, 3-4 cm-cs viragzat-
ban, a ,,bogancsban” végzodik.
A gyiijtés ideje: oktober, aprilis.
Gylijtés és feldolgozas: az 1 éves
karos, 20-30 cm-es gyokérzetét
hasznaljuk, amely tomott, husos. (A masodik évben szi-
vacsos allagu, a névény szarat enged, azt ne hasznaljuk.)
Tisztitas utan daraboljuk aprora, majd igy szaritsuk ki.

F6 hatasai:

Kevés illoolaja, cseranyag, gyanta, jelentds inulin- és
szterintartalma, nyalkaanyaga, szerves savak, valamint
keserii- és asvanyi anyagok adjak.
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Belséleg:

A népi gyogyaszat szerint gyokerének fOzete izzaszto,
vizelethajto, levelét égési sebekre kotik. A vesekdoldo és
epekdoldo teakeverékek, valamint a hugyuti fertézések,
lazcsillapitas €s a tisztito-méregtelenitd, anyagcsere-javito
keverékek alkotorésze. Belsdleg is gyogyitja a bor
betegségeit: ekcéma, somor, fekély, de a kamaszkori aknés
kilitések esetén is hasznal. A cukorbetegek tapszere, emellett
kdszvénynél és reumatikus problémaknal is segit.

Kiilsoleg:

A bor betegségeit hatékonyan csokkenti: ekcéma, somor, fe-
kély kezelésére jo borogatoszer. A korpas fejbor, a zsiros haj
¢s a hajhullas ellenszere. Erdsiti a hajhagymakat.

Kivonata krémekbe keverve zuzodasok, iziileti bantalmak
ellen hatasos.

A kozmetikai ipar hasznositja a hajapolé termékek gyartasa-
ban.

Keverékben a kovetkezd novényekkel egyiitt:

Hugynti fertézések esetén: kakukkfii, fekete afonya levél,
édeskomény, aranyvessz06 tarsitasaval

Az eldirt adag pontos betartasa ajanlott.

BOROKA
(Juniperus communis L.)
gyalogfenyd, bordkafenyd,
borovicskafenyé, kozonséges
boroka

,, Mély erdo, ibolya virag,
Elrejt majd a bordka ag... ”

(miidal)
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Mar az 6korban is ismerték. Foként fenyderdok és legeldk
gyogyndvénye.

Ciprusfélék csaladjaba tartozik, 2-4 méter magasra is
megnovo, orokzold, kétlaki cserje, vagy fa. 1-2 cm hosszu
levelei szlrdsak, ar alakdak. Kicsiny viragai barkaszerti-
ek, melyek aprilisban nyilnak. Gyoégyaszati szempontbol
termései, a tobozbogyok értékesek. Az éretlen bogydk
z6ld szinliek. Az érett bogyok a masodik évben, augusz-

tus és szeptember hénapban érlelédnek meg. Az érett
bogyék fényesen barnasak, de hamvas-kékes bevonat bo-
ritja felsziniiket. Illatuk aromas, iziik édeskés, kesernyés.
A gyiijtés ideje: szeptember.

Gyiijtés és feldolgozas: a 2 éves borokabogyokat gyiijt-

siik. A sziirés agak ala teritett vaszonra a boréokaagak
ovatos iitogetésével juttatjuk az érett bogyokat. A gyiij-

tést kovetoen dvatosan kivalogatjuk a nem oda valé, éret-
len terméseket, levelet, hulladékot. Vékony rétegben Kki-

teritve, padlason szaritjuk meg, iigyelve a napi atforga-

tasra (ne fiilledjen be). Kb. 4-6 hét alatt szarad be.

F6 hatasai:
[ll6olajabol, annak tovabbi komponenseibdl, flavonoid- és
cserzbanyag-tartalmabol kovetkeznek.

Belsoleg:

Husos magjanak erds vizelethajtd, gyomorerdsitd, étvagyja-

vit6 hatdsa van. Hatékonyan alkalmazhatd magas vérnyomas
csokkentésére, lab-6déma esetén gyors vizelethajto tulajdon-
sdga miatt. LégcsOhurut gyogyitasara, fertdzés ellen bevalt
szer.

Kiilsd haszndlat:

Fajdalomcsillapito, reumatikus fajdalmak esetén oldja a be-
csomosodott izmokat, stresszes pontokat. Gydgyndvény-
krém alkotorészeként hatasos a stlyfelesleg oldasdban,
cellulitis ellen. Léguti panaszok ¢és tiidébetegségek esetén
kivalo inhalaloszer. Gyogynovényfiirdok alkotorésze.
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Keverékben a kévetkezd novenyekkel egyiitt:
Veseproblémak esetén vizelethajtasra: nyirfalevél, csalanle-
vél, mezei zsurld, borsmenta, aranyvesszo, cickafarkfii.
Varandos kismamak ne alkalmazzak! Az adagok pontos
betartasa mellett hatékonyan hasznalhato.

BORSFU
(Satureja hortensis L.)
csombord, csombor, hurkafii, pereszlén, borsikafii

A Foldkozi-tenger vidékérol
szarmaz6, hazankban ter-

mesztett, a hazikertekben is
gyakran megtalalhato
gyogy- és fliszernovény.

F6 hatasai:

[ll6olaja, amely antimikro-
bialis, jelentds mennyiségii
vasvegyilete, gyanta- ¢és
cserzbanyag-, valamint cu-
kortartalma adjak a hatasait.

Belsoleg:

Baktériumolo és gombadld
hatasu. A vérmyomast eny-
hén emeli, ezért a vérnyo-
mast fokozo teakeverékek
alkotorésze. Oldja a gorcsoket, a felfuvodast, szélhajto. A
bélmikddést javitja, elésegiti az emésztést. Emésztés
serkentésére ételekben, italokban borsot helyettesito, diétas
fiiszer.

Elelmiszerek izesitésére, mintegy kivaltva a borsot (kaposz-
tas, gombas ételek, italok, savanyusagok, martasok, pacok
készitésére stb.) hasznalhatjuk.

[ll6olajat a konzerv- és a likoripar is hasznositja.
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Kiilsoleg:

Baktériumolo és gombadld hatdsa miatt gombas fertézések
kiilsé vizes lemosasaban, iil6fiirdokben hatékonyan alkal-
mazhatjuk.

Antimikrobialis hatasa révén a gombadlo keverékek alkoto-
ja, labfiirdok és tléfurdok osszetevdje.

BORSMENTA
(Mentha piperita L.)

Termesztett éveld, kozismert
gyogynovény.

F6 hatasai:

Hatasai mentoltartalmu ill6ola-
jénak ¢és illéolaja tovabbi
komponenseinek kdszonhetok.

Belséleg:

Tompitja az emésztérendszeri
goresoket. Etvagyjavito, szél-
hajto, a rossz emésztés ellen-
szereként segit, mert fertStleni-
ti az emésztorendszert. Légzo-
szervi megbetegedéseknél tisztitja a légutakat. Hidegen a
hanyingert csokkenti (utazasi betegség, varandos anyukak!).
Huisit6 hatasaval helyi fajdalomcsillapito is. Ideges almatlan-
sag, szivpanaszok orvossaga.

Kozkedvelt illoolajat az élelmiszer- és az illatszeripar is
nagy mennyiségben felhasznalja.

Kiilsé hasznalat:
Féjdalomcsillapitd, helyi érzéstelenitdé rovarcsipés ¢és
reumatikus fajdalmak esetén.
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A szajiireg gyulladasa, az iny gyulladéasa, a torokgyulladas
Oblogetdszere. Kitling szajoblogetd. Az inhalaci6 alapszere.
Gyodgynovényes flirdok alkotorészeként enyhitden hat izom-
fajdalom, iziileti fajdalom és reumatikus fajdalom esetén.

Keverékben a kovetkezd névényekkel egyiitt:
Epebantalmaknal: gyermeklanctli, aprobojtorjan.
Emésztés elosegitésére: kakukkfli, édeskomény, anizsmag.

Hosszabb ideig nagyobb mennyiségben ne alkalmazzuk.
Csecsemoknél, kisgyermekeknél az illéolajat nem szabad
hasznalni, mert sziv- és légzésbénulast okozhat (teajat
azonban adhatjuk nekik)!

CICKAFARKFU
(Achillea millefolium L.)
kozonséges cicka fark,
egérfarkufii, ezerieveilifii

Az okorban mar sebgyo-
gyitoként ismert novény,
szamos legenda flizodik
nevéhez. Hazankban Os-
honos, vadon termd ¢és
tomegesen el6fordulo
gyogynoveény.

Evel6, lagyszari novény,
amely 30-80 cm magas-
sagot is elérhet. Szara kapaszkodé, bordazott. Levelei
csipkeszeriiek, szarnyasan szeldeltek, kiilonlegesek. A le-
veleket megdorzsolve kamillaillatot érziink. Fészkes, na-
gyon apro, tort-fehér szinii viragai - a rézsaszines, egyéb
szinbe hajléoak nem gyogyaszati értékiiek - satorozo bu-
gaviragzatban fejlédnek a novény f6- és oldalagai végén.
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A gyiijtés ideje: julius-augusztus (viragzaskor); kora
tavasz: marciustol - viragzas eldtt, a levéldroghoz gyiijt-
hetiink tolevelcket.

Gyilijtés és feldolgozas: a viragzoé novényi részeket 2-3
cm-es kocsannyal gyiijtsiik, majd szell6s helyen szaritsuk
meg.

F6 hatasai:

Hatdanyagainak sokasagabol kovetkeznek. Kesertianyag-
tartalma, illéolajai és annak tovabbi komponensei
(kamazulen, achilein, kamfor stb.), flavonoid- és cserzo-
anyag-tartalma, valamint értékes szerves savak adjak gyogy-
hatésat.

Belséleg:

Etvagyjavit. Szélgoresoldo, javitja a kiiiriilési reflexet. Vér-
zéscsillapitd hatasti az emésztérendszerben, de a menstrua-

cios gorcsok, vérzések esetében is. Az epeholyag és a maj
miukodését eldsegiti, a hugyti és a 1égzdszervi bantalmakat
gyogyitja. A négyogyaszati zavarok elleni teak nélkiilozhe-

tetlen szere, de a férfiak prosztataduzzanataira is gyogyitd
hatasu. Vizelethajto, tisztito tulajdonsagl, a vérnyomascsok-
kentésben (kolin h.a.) és a szervezet méregtelenitésében is
hatasos.

Kiilsé hasznalat:

Féjdalomcsillapito, alkoholos kivonatként a bekeményedett
izmok lazitdja. Olajaval kendcsok késziilnek: a gyulladt
szem hatasos gyogyitdja; arckrémek, borapolok alapjaul
szolgal (az azulénes kendcsok gyorsitjak a gyulladas lefolya-
sat). Krémekben a visszértagulatok hatasos szere. Fozete a
foginy és a szem Oblogets- és borogatdszere.
Gyogynovényfurdok alkotorésze.

Keverékben a kévetkezo névényekkel egyiitt:
Vizelethajtasra és egyben vérnyomascsokkentésre: nyirfale-
vél, csalanlevél, mezei zsurld, borsmenta, aranyvesszo, bo-
roka.
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Gyomorerdsito, étvagyjavitd, epehajtd tedban: benedekfll,
borsmenta, aprobojtorjan tarsitasaval.
Vastagbélgyulladasnal: orbancfiii, pasztortaskafii, csalan, cit-
romfii, aprébojtorjan felhasznalasaval.

Erés menzesz esetén: citromfii, palastfii, mezei zsurlo, csa-
lan, orbancfii hozzaadasaval.

Fogyasztasa soran a vizeletet sotétbarnara festi, ezen ne
lepdodjiink meg.

A gyogynovényt lehetoség szerint keverékekben alkal-
mazhatjuk a leghatékonyabban, az eldirt adagok pontos
betartasa mellett!

CITROMFU
(Melissa officinalis L.)
citromszagu melissza,

méhfii, mézfii

Hazankban vadon csak
szorvanyosan eléfordulo, a
kiskertekben szivesen ter-
mesztett, kedvelt, mézeld

gyogyndvény.

F6 hatasai:

[ll6olaja, annak tovabbi f6
komponensei, flavonoid- és cserzdanyag-, nyalka- és savtar-
talma adja hatdsat. Az aromaterapia gyakran hasznalt szere.

Belsdleg:

A legtermészetesebb, mellékhatas nélkilli nyugtatd. A
szervezet barmely teriiletén fellépd és ideges fesziiltségbdl
eredeztethetd betegség elleni tea alkotoeleme. Erésiti az
idegeket, nyugtatja a szivet, oldja a gorcsoket, szélhajto,
izzaszt6, epemukddést eldsegitd. A bélmiikodést javitja,
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antiviralis hatdsa az Ovsomor ¢és a herpesz virusait
elpusztitja.

Kiilso haszndlat:

Izomf4jdalmak és reumatikus fajdalmak esetén (keverékek-
ben felhasznalva) oldja a becsomdsodott izmokat, stresszes
pontokat mind borogatasként, mind beddrzsdloszer része-
ként. Eros vizes fézete az ajakherpesz megjelenésekor ecse-
telésre is kivaloan alkalmas.

Gyogynoveényfiirdok nélkiilozhetetlen alkotorésze.

I116olajat az illatszeripar ¢és a likoripar is gyakran felhasznal-
ja, citromhéjolajjal dusitott formaban.

Keverékben a kévetkezd névényekkel egyiitt:

Sziv nyugtalansaga esetén: galagonya.

Altato keverékben: komld, galagonya, macskagyokér hozza-
adasaval.

Ajakherpeszre: benedekfli hozzdadasaval, ecsetelésre (jég-
kockékra fagyasztva).

Emésztés serkentése céljabol (reggel): menta, bodza hozza-
adasaval.

NAGYCSALAN
(Urtica dioica L.)
csipds csalan, csaldny,
csollan, csihdany

., Csipds csalan van az udvaromba’,
Szeretommel most vagyok haragba ’,
Nem is merek véle beszélgetni.

Mert azt mondjak, akarom szeretni.

2

(magyar népdal)
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Hazéankban szinte mindenhol megtalalhat6 az arteriiletek, er-
dei aljndvényzet, vizparti teriiletek, telepiilések kdzelében ez
a kivalo gyogyndvény. A biokertek népszerii ndvénye.

Az egész novény élénkzold, szara, amely négyéli, egye-
nes, akar 1 méternél magasabbra is megnd, ha alkalmas
talajra talal. Levele nyeles, landzsas, hosszan kihegyezett,
durvan fiirészes, szives valli. Minden része fullinkszo-
rokkel boritott. Hozzaérve égetd, csipdos, viszketo fajdal-
mat okoz.

Gyiijtés ideje: leveleket juniustol szeptemberig (a kora
tavaszi zsenge leveleket leveshez, fozelékhez vagy zold sa-
latahoz szedjiik); gyokérzetet oktébertol aprilisig.
Gyiijtés és feldolgozas: védokesztyiliben szedjiik a levele-
ket, majd Kkiteritve szaraz helyen szaritsuk meg. A gyo-
kérzetet alapos tisztitas utin megszaritjuk, vagy kivona-
tokhoz elokészitjiik.

F6 hatdsai:

Klorofilltartalma, karotinoidok, csalanméreg, hangyasav,
hisztamin, kovasav, sok cserzéanyag, kumarin (gyokérben),
szterolok, gliikokinin, flavonoidok, valamint a vitaminok,
asvanyi anyagok széles skalaja (C-, B-, K-, A-, U-vitamin,
vas, magnézium, cink, réz) adja a hatasait.

Belsoleg:

A népgyogyaszatban régota kdzismert, foként reumatikus és
iziileti betegségek gyogyitasaban. Mind teajanak fogyaszta-
saval, mind a novény friss hajtasaival a beteg testrészeket
litdgetve gyogyitd hatasu.

A vizelethajto, vértisztito tedk alkotorésze, a reumatikus pa-
naszok €s az iziileti betegségek, valamint a koszvény tiinete-
inek enyhitésére is alkalmas, mert a hugysav kitiriilését is
elosegiti.

Immunrendszert erdsitd, roborald, vitaminokat és asvanyi
anyagokat potlo, sokoldaluan alkalmazhato gyogynovény.
Gyomorfekélynél hatasos segitség U- és K-vitamin valamint
cserzbanyag-tartalma miatt.
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Magas vérnyomasra vizhajté tulajdonsdga miatt alkalmas
SZer.

A cukorbetegek tedjanak alkotorésze, mert csokkenti a vér-
cukorszintet.

Hasmenés ellen is hatasos.

Az allergia ellen szamos hatdéanyaga miatt alkalmas gyogy-
novény.

Egészségvédo szerepe kozismert. Tavaszi friss hajtasaibol
levest és fozeleket régota készitenek, a népgyodgyaszat sza-
mos receptje kozismert, mert alkalmas a tavaszi faradtsag
megel6zésére, lekiizdésére.

Kiilsoleg:

Hajhullas ellen gyokerének fézete kivaléan alkalmas, haj-
samponok alkotorésze. Gyogyitja a reumat kiilsdleg is: a no-
vény friss hajtasaval a beteg testrészt litdgetjiik, igy csok-
kentve a reumatikus fajdalmakat, a gyulladast.
Bedorzsolészer, mely oldja az izommerevséget, ezért az iz-
mok ¢és iziiletek fajdalmait csokkentd, erds hatasu szer.

Keverékben a kéovetkezd novenyekkel egyiitt:

Szoptatos kismamak tejtermelését segitd tedjaban: kecskeru-
ta, édeskdmény, anizs tarsitasaval hasznalhatjuk.
Cukorbetegek teajaban: kecskeruta, orvosi zsalya, fekete
afonya levéllel tarsitsuk.

A csalan az egyik legerdsebb gyogynovény, hasznalata
soran a szakember altal eldirt adagok pontos betartasa, a
javasolt felhasznalasi méd betartasa is ajanlatos!
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VADROZSA, CSIPKEROZSA

(Rozsa canina L.)
gyepiirozsa, csipkebokor

» Csipkefa bimbdja,
- kihajlott az utra,
g Rida, rida, bom-bom-bom,
wwaﬁx"j i e ' Kihajlott az utra.
sl /gg:w Arra ment Janoska,
o b & > Szakajt egyet réla,
}F' 5 e Rida, rida, bom-bom-bom
¥ ' . Szakajt egyet réla. ”
(magyar népdal)

Hazank egész teriiletén
megtalalhatd, erdékben,
erddszéleken, cserjésekben, hegyoldalban vadon terem.

A tiiskés, bozotos, 3 méter magassagot is eléro cserje 6sz-
re megéro, toj asdad vagy apro, korte alaki csipkebogyo
altermése adja legértékesebb gyogyhatasat. A husos, pi-
ros szinli vacok kemény aszmagot rejt, amelyet szérok
vesznek koriil.

A gyiijtés ideje: szeptember-november.

Gyijtés és feldolgozas: A fagyok beallta elétt kocsany
nélkiil szedjiik a kemény, pirosra érett alterméseket. (A
dér és fagy altal mar megcsipett, fagyos bogyok értékte-
lenek.) A leszedett egészséges csipkebogyokat szaritoke-
reten, tiszta és szaraz helyen szaritsuk.

F6 hatasai:
Gyogyitdo  vitaminjainak, foként magas C-vitamin-
tartalmanak koszonhetdk, ezek altermésében (bogyodjaban)
talalhatok. Jelentds a festékanyag-, valamint szervessav-
tartalma is.
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Belsoleg:

Természetes és kivalo vitaminforras. Tizszer annyi C-
vitamint tartalmaz, mint a citrom. Ezenkiviil A-, B-, K-, P-
vitamin, vas ¢és magnézium is megtalalhatd benne.
Karotinoidokban gazdag, festékanyaga természetes szinezék.
Enyhe gyulladascsokkent6 és vesekdoldo tulajdonsagu, ve-

sebetegségek ¢és holyagbantalmak esetén ajanlott tedk alko-

torésze. Megfazasnal, influenzanal segiti a szervezet ellenal-
16 képességét, a vitaminhidnyt csokkenti, a beldle készitett
teak, szorpok, lekvarok erdsitik a szervezetet. Magas vér-

nyomas, érelmeszesedés esetén a csipkeszorp gyogyitd hata-
su ital.

Veseko és hugyko olddsara szolgald keverékek alkotorésze.
Vizelethajté és gyulladasgatlo teakeverékekben hasznalhat-

juk.

Kiilsoleg:

A vadrézsamagolajat magas telitetlen zsirsav- és A-vitamin-
tartalma miatt a kozmetikai ipar hasznositja a bor regenera-
lasara.

A teat soha ne fézziik vagy forrazzuk! A gyogyhatas
eléréséhez a szakszerii hasznalat elengedhetetlen!

DIOFA
(Juglans regia L.)

» -..Hej 'diofa, vén diofa,
sotét lombu diofa,

Mondd meg nékem gondol-e
ram a szeretém néha.

i3]

(magyar népdal)
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Balkani eredetii fafaj, 10-15 méterre is megnd, nemesitett
fajtait terméséért iiltetik. A diofa nalunk 6shonos ndvény; a
magyar ember szereti, tiszteli és ismeri a diofat.

A levelei nyeles lomlevelek, keresztben atellenesek, 5-9
levélbdl paratlanul szarnyasan szeldeltek, melyek rovid-
nyeliiek, tojasdadok. Amikor megdorzsoljiik a levelet,
aromas, eros illatot araszt.

A gyiijtés ideje: jinius-augusztus (levél).

Gyiijtés és feldolgozas: levelek esetében csak az egészsé-
ges, harsanyzold levelek alkalmasak a késébbi felhaszna-
lisra, a megbamult levelek értéktelenek. Arnyékban,
szell6s helyen csérgds szarazra szaritsuk meg, a megbar-
nult leveleket szedjiik ki koziiliik, mert értéktelenek.

F6 hatasai:

Hatoanyagai: juglon és szarmazékai, cserzéanyag és illoolaj
(és a zold dio a felsoroltakon kiviil kiilonféle flavonoidokat
¢s C-vitamint is tartalmaz). A fa nedve, viraga, levele, dio-
kopancsa és termése - éretlen és érett formaban - egyarant
erdteljes hatasu, kiils6 és belsd gyogyaszati felhasznalasat
tekintve széles spektrumu.

Belsoleg:

Gyulladasgatlo, erds baktériumold, gombaold, 6sszehuzo,
vérzéscsillapitd, hasmenés elleni szer. Az emésztorendszer
gyulladasa esetén baktériumolé hatasaval csillapitja a
hajszalerek vérzését. Vértisztito.

Kiilsé haszndlat:

Levelének vizes kivonata baktérium- €s gombadlo hatasu,
ezért borbetegségek esetén alkalmazzak borogatas, fiird6 és
uloflirdd, labfiirdd formajaban. Kelés, fekély, ekcéma és
akne esetében 6blogetd és borogatd szer. Az aranyér bantal-
mait enyhiti {il6fiirdd0 formédban. Torokdblogetoként
antibakterialis tulajdonsagaval gyogyitja a szajliregben meg-
telepedd baktériumokat. Szemcseppek €és szemvizek alkoto-
részeként a gombapenész okozta szemgyulladasok ellen al-
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kalmas szer. A didkopancs kivonata a napozdokrémek alkoto-
része.

A dié zold burkabodl (didkopancsbol) didolajnak nevezett
hajkencét és barna szinli fapacot készitenek.

Keverékben a kovetkezo novenyekkel egyiitt:

Akne kezelésében: koromvirag, kakukkfii, utifii belséleg te-
aként.

Gombas boérbetegségeknél: babérlevél, bazsalikom tarsitasa-
val belséleg, teaként.

Kiils6leg: orbancfii, aprobojtorjan, orvosi zsalya, fiizfakéreg
lemosasra, Ul6fiird6 alkalmazasara.

Pikkelysomor eldrehaladottabb fazisa esetén: orvosi zsalya,
1zsop tarsitasaval.

A diéfa barmely részének - kivéve a termését - belsé
hasznalata elévigyazatossagot, szakszeriiséget igényel
juglontartalma miatt!

EDESKOMENY
(Foeniculum vulgare Mill.)

magyar dnizs, olasz komény

Hazankban termesztett, kel-
lemes iz, illata gyogy- és
kozkedvelt fliszerndvény.

F6 hatasai:

Hatésait gyodgyitd illoolajai
adjak, melyeket termésébdl
nyernek. Elsésorban szél-
gorcsoldd, antibakterialis és
fertotlenito, erdsitd, emész-
tést serkentd, légcséhurutoldd, étvagyjavitd. Serkenti az
anyatejtermelést.
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Belséleg:

Az anizs hatasaihoz hasonlo, csecsemdk és kisgyermekek
gyogyitasaban f0 hatasai miatt szivesen hasznalt gyogyno-

vény. Alkalmazhato, ha az emésztdszervek miikodését erdsi-
teni, serkenteni, fokozni kell, vagy ha a puffadas elleni sz¢l-
hajtd, gorcsoldd hatdsara van sziikség. A maj munkajat
konnyiti, a vesegyulladast és a hugyholyaggyulladast csok-

kenti, a vizeletkivalaszto rendszert ferttleniti. A 1égzdszer-

veket illdolajaval gyogyitja, a letapadt valadékok kitiriilését
elémozditja a légutakban.

A kismamak szoptatas soran a tejelvalasztast fokozo
tulajdonsaga miatt fogyaszthatjak.

Alkalmas a rendszertelen menzesz kezelésére, Osztrogén
hormonszer(i hatdsa miatt mas gyogynovényekkel kombi-

nalhato. Prosztataduzzanat, prosztatamegnagyobbodas ese-

tén is Osztrogén hormonszerii aktivitdsa miatt specialisan al-
kalmazhato.

Az élelmiszeriparban széles korben felhasznaljak: édessé-

gek, siitdipari termékek kedvelt fliszereként.

Keverékben a kiovetkezd novényekkel egyiitt:

Vesegyulladés, holyaggyulladas esetén: anizs, aprobojtorjan,
fekete afonya levél.

Kismamak tejtermelését eldsegitd teaban: kecskeruta, anizs.

Rendszertelen menzesz esetén: cickafarkfli virag, komlo tar-
sitasaval hatasos.

Az eldirt adagok betartasaval mellékhatasmentes!
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FEKETEBODZA
(Sambucus nigra L.)

gyepiibodza, bodzabokor, bodzafa,
bojza, esete, fai bodza

., Hajlik a bojzafa, bojzafa,
Hol halunk az éccaka... ”

(magyar népdal)

Erdészélek, utak mentén va-
don termod cserje vagy fa.

A levelek keresztben atelle-
nesek, paratlanul szarnyasan
osszetettek, altalaban 5 le-
vélbol allnak. A levélkék he-
gyes csucsuak, tojasdadok,
fiirészes széliik van, 10 cm
hossziiak. A viragzat az agak
végén felfelé allo, szétteriilo,
dus, apro, sargasfehér virag-
zati bogernyd, amely 10-20
cm-es nagysagot is elérhet. Kellemes, iidén nyilo, illatos
viragzatat és a teljesen érett termését érdemes gyiijteni.
A gyalogbodza porzoi lilasak, ezeket ne szedjiik, ne té-
vesszilk 0ssze a fekete bodza viragaval!

A gylijtés ideje és feldolgozas moédja: majus-jinius; vi-
ragzas idején a még nem teljesen kinyilt virdgzatot szedjiik
le (egymastol gondosan elkiilonitve), a lehet6 leggyorsab-
ban (padlason, meleg, szellés helyen), a viragzatot egy-
mastol elkiilonitve, zsindron felaggatva szaritsuk meg.
Termését, amely 4-8 mm-es sotét ibolyaszinii bogyoter-
mést és lefelé 10g, augusztus-szeptemberben gyiijtsiik. A
teljesen érett bogyokat gondosan szemezziik le, ha f6zés-
sel tovabbi feldolgozasnak vethetjiik ala (lekvar, szorp,
zselé). Szaritashoz a fiirtosen szedett, felaggatott szaritas
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a megfelel6. Ez torténhet napon is, ,,borsszaraz” szarita-
sig. A kocsanymaradvanyokat el kell tavolitani a bogyok
koziil.

F¢ hatasai:

[ll6olaja, glikozidtartalma, festékanyag-, rutin- és cserzo-
anyag-, valamint nyalkatartalma adja a hatasait. A novény
minden részében gyoégyhatasi. (Eretlen bogyoi azonban
mérgezbdek!)

A bodzavirag az egyik legrégebben hasznalt gyogytea-
alapanyag.

Belséleg:

Megfazaskor, hiiléses betegségek esetén viragzata
lazesillapito, jo izzasztd, kohdgéscsillapitd €s vizelethajtd
szer. Erfalersité hatasu. Csokkenti a vérnyomast, nyugtato,
a vese mikodését szabalyozd szer. Emésztési zavarok,
izomfajdalmak esetén fajdalomcsillapitd. Erett bogyoja
hashajto hatast. A goresszerll, migrénes fejfajas orvosolhato
bogyodjanak fézetével.

A bodzacserje levele hatasos a koszoraér-betegségben szen-
vedok idonkénti 1égszomjanak csillapitasara, valamint reu-
mas bantalmak, vizelethajtas, izzasztas és lazcsillapitas ese-
tére.

Kiilsé hasznalat:

Léguti panaszok, torokfajdalom €s szembetegségek esetén
kivalo oblogetoszer, foként viraganak forrazatat hasznaljuk.
A népi gyogymodokban a fakéreg féreglizés esetén volt
kozismert.

Keverékben a kiovetkezo novényekkel egyiitt:
Lazcsillapitas, izzasztokura alkalmaval: harsfa viragaval
azonos (1:1) aranyban keverve eredményesen hasznalhatjuk.

Eretlen bogyéi mérgezéek! Az adagok pontos betartisa-
val Kkitinéen hasznalhato, idos embereknél azonban a
hasznalata elévigyazatossagot igényel (gyengiti a szivet).
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FEKETE NADALYTO
(Symphytum officinale L.)

fekete gyopar, forrasztofii,
madargyokér, naddlylapu

Hazéankban vizpartokon, mo-
csarréteken, nedves helyeken,
magas vizallasu szant6foldon,
topartokon, nyirkos réteken,
artereken el6fordulo, jellegze-
tes gyogynovény.

Erdes télevelei hosszinyelii-
ek, lemeziik a 20-30 cm
hosszusagot is eléri, sziros
szorokkel boritottak, lan-
dzsa alakiak, hegyes és hullimos éliiek. Szara 50-80 cm
magassagot is elér, egyenes, elagazé. A novény egész nya-
ron viragzik. A viragzat 5-15 viraga kunkor, a parta ha-
rang alaku, kicsi 1-1,5 cm hosszu ibolya, néha ro6zsaszi-
nes, esetenként sargas szinii.

A gyilijtés idépontja: levelek-junius-augusztus;
Gyokérzet - oktober-aprilis (legalkalmasabb kora tavasszal,
év kozben csak a virag nélkiili novény gyokérzetet szedjiik).
Gyiijtés és feldolgozas: a leveleket frissen is felhasznal”
hatjuk. A levelet leforrazzuk, majd a sériilt (sportsériilés,
ficam, randulas, zazédas, zart torés) feliiletre feltessziik,
lekotjiik. A késobbiekben felhasznalni kivant leveleket
egyenként felfiizve, szell6s helyen szaritsuk meg.

A gyokereket a felszedést kovetéen alaposan meg Kell tisz-
titani, a korhadé részeket eltavolitani. Gyors feldolgozast
igényel, ha tinktarat készitiink, de akkor is, ha szaritas-
rol van szo. A teljesen kiszaradt gyokérzet kemény és fe-
héres szinii. A belsejében meghbamult gyokér értéktelen.

F6 hatasai:
A kovetkez6 hatéanyagoknak koszonhetok: gydgyitd
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allantoin, valamint cserzéanyag, nyalka, alkaloid (szimfitin,
likopszamin), rozmaringsav, aszparagin ¢s inulin.
Elsdsorban csonttdrés, csontrepedés, zizodas hatasos szere.
Gyulladascsokkentd, puhito tulajdonsagu.

Belsdleg:
Majkarosito hatasai miatt nem javasolt hazi szerként a hasz-
nalata.

Kiilsoleg:

ElsGsorban csonttorés, csontrepedés, zuzddas hatasos ellen-
szere. Gyulladascsokkentd, puhito tulajdonsagi. Gyullada-
sos megbetegedések, iziileti bantalmak, zsaba, fagyasi sérii-
l1ések, sportsériilések, torések, zazodasok kezelésére alkal-
mas. A kivonataibol késziilt krémek nehezen gyogyulo se-
bek regeneralodasat segitik eld. Segit a felfekvési sebeknél
¢s az aranyérbantalmak gyogyitasaban egyarant. Nyers leve-
le leforrazva kozvetleniil is alkalmazhato a sériilt teriiletre.

FODORMENTA

(Mentha spicata var. L.)

z0ld menta, kerti menta,
kdoményes menta

Termesztett éveld, kozis-
mert gyogynovény. Fiiszer-
ként torténd felhasznalasa
is jelentds.

F6 hatasai:

Mentoltartalmu ill6olajanak
és illoolaja tovabbi kompo-
nenseinek kdszonhetok
(glikozidak, cseranyag).
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Belsdleg:

Tompitja az emésztérendszeri goresoket. Etvagyjavito, szél-
hajto, a rossz emésztés ellenszereként segit, mert fertotleniti
az emésztérendszert. Légzdszervi megbetegedéseknél tisztit-
ja a légutakat. Hidegen csokkenti a hanyingert (utazasi be-

tegség, varandos anyukak!).

Hisit6 hatasaval helyi fajdalomcsillapité is. Ideges almatlan-
sag, szivpanaszok orvossaga.

Kiilsd haszndlat:

Féjdalomcsillapitd, helyi érzéstelenité rovarcsipés és
reumatikus fajdalmak esetén.

A szajiireg ¢és az iny gyulladésa, torokgyulladas 6blogeto-
szere. Kitlind szajoblogetd. Inhalacio alapszere. Gyogynd-
vényi firdok alkotorészeként enyhiti az izom-, iziileti és
reumatikus fajdalmat.

Keverékben a kovetkezo novenyekkel egyiitt:
Epebantalmaknal: gyermeklancfii, aprobojtorjan, borsmenta.
Emeésztés eldsegitésére: kakukkfii, édeskomény, anizsmag,
borsmenta (vagy annak helyettesitésére).

Kozkedvelt illoolajat az élelmiszer- és az illatszeripar is
nagy mennyiségben felhasznalja.

GYERMEKLANCFU
(Taraxacum officinale W.)

pitypang, pongyola pitypang, kdkics

Levele, gyokere az okor ota keresett
drog. Tejnedvét a gorogok szembe-
tegségek gyogyitasara, szeplok, maj-
foltok kezelésére hasznaltak.

Hazéank egész teriiletén megtalalhato,
vadon ¢16, kertekben, utak mentén,
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mez6kon, réteken, foként a bolygatott teriileteken elterjedt,
éveld novény. Az egész ndvény értékes gyogynovény.
Fégyokere kb. 20 cm hosszu, 1-3 cm vastag, a fehérrépahoz
hasonldan lefelé keskenyedd, tejnedvet tartalmaz. Levelei
téallok, levélrozsat alkotnak, a landzsa alaki, hegyesen fo-
gazott levelek 15-25 cm hosszaak és 4-6 cm szélesek. A to-
kocsanyon helyezkedik el sarga fészkes viragzata, mely jel-
legzetes, érett kaszattermést érlel. Az ernyds, fehér szini
szorbobitak segitségével a szEél messzire elrepiti az érett
magvakat. A ndvény minden rész¢éb6l ragados, fehér, keserti
iz(i tejnedv szivarog, ha felsértjiik.

Gylijtés ideje: gyokérzet - 6sszel és/vagy tavasszal, mar-
cius és szeptember; levélzet és teljes novény - (zsenge le-
vél és bimbok - viragzas elott tavasszal), egyébként mar-
ciustdl szeptemberig.

Gyilijtés és feldolgozas: a kidsott gyokérzetet alaposan
megtisztitjuk, majd hosszaban kettévagjuk. Egymas mel-
1é helyezve szellds, tiszta, arnyékos helyen szaritjuk. A
leveleket kivalogatjuk a hibas, sargult, értéktelen levelek-
t6l. Vékony rétegben Kkiteritve arnyékos, szellds helyen
szaritjuk, idonként forgatjuk. A tavaszi - viragzas elétt
szedett - leveleket alapos tisztitas utan salataként, nyer-
sen fogyaszthatjuk. A kora tavaszi elsé6 bimbdkat leszed-
ve, 0, ecet, méz izesitéssel ,,kapribogy6” helyettesitoként
hasznalhatjuk fel.

Fo hatasai:
Taraxacin keserlianyag-, inulin- (40%), kaucsuk-, viasz-, cu-
kor-,  zsir-,  cseranyag-,  karotinoid-  (viragzat),

flavonoidtartalma adja. Illoolajat, kolint, szaponint, nyalkat
tartalmaz. A tavaszi viragok és levelek nagy mennyiségben
tartalmaznak ,,C”- és B,-vitamint.

Belséleg:

Magas keserlianyag-tartalma miatt étvagygerjesztoként,
emésztést serkentOként kivald. Az epetermelést serkenti, hi-

gitja az epét, egyben a maj munkajat konnyiti. Népgyo-

gyaszati felhasznalasa szerint vértisztitd, ,,gyomorjavitd” ha-
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tasu, de reumatikus és iziileti gyulladasok esetén is javasolt a
hasznalata. Szaritott levelei vesekdoldo teakeverékek alko-
toi.

Segit a magas vérnyomas csokkentésében, mert vizelethajto
tulajdonsagti. A  gyokere  cukorbetegek  szamara
inulintartalma miatt cukorpotlo.

Kiilso hasznalat:

Virdgzatanak kivonatai hidratalnak, eredményesen halva-
nyitjak a szeploket, selymesitik a bort.

[zom- és reumatikus fajdalmak esetén (gyogykrém formaja-
ban) oldja a becsomodsodott izmokat, stresszes pontokat.
Visszérkrémek egyik alkotoeleme.

Keverékben a kévetkezd névényekkel egyiitt:
Vesekdoldoként: csipkebogyd €s tyukhur hozzaadasaval.
Epehajtasra, gyulladas esetén: pemetefii, kamilla, aproboj-
torjan, borsmenta, kakukkfii keverékben (édesités nélkiil és
étkezés elott).

Vizelethajtas esetén a kalium elem podtlasardol gondos-
kodni kell!
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HARSFA
(Tilia cordata Mill. - Kislevelii hars,
Tilia vulgaris Hayne - kézonséges hars,
Tilia plaiyphyllos Scop. - Nagy- vagy széleslevelii hars)
szdadokfa

Sétanyaink, tereink, ligeteink
kedvelt fai, terebélyes, magas
novésli, lombos korondju,
szép megjelenési, finom illa-

t4, lombhullaté fa. A kis- és
nagylevelli,  valamint a
széleslevelti (Tilia latypyllos
Scop.) harsfak viragai jelentds
gyogyaszati célokat szolgal-

nak.

A harsfajok kozott az eziist-
hars viragat ipari célokra tor-

téno felhasznalasra alkalmaz-

zak, ne alkalmazzuk hazi
hasznalatra.

Gyiijtés ideje: majus-junius

Gyiijtés és feldolgozas: A gyiijtés pontos felismerés utan
a viragzas kezdetén torténik. Nagyon fontos a jo idépont
megvalasztasa, a viragzaskor a viragok 2/3 része legyen
kinyilt allapotban (szaritaskor tovabb nyilik). Ilyenkor
ovatosan jarjunk el, a viriagot tartalmazoé agvégeket ol-

16zzuk le, hogy a fat megkiméljiik. A szaritast padlason
végezziik, papirlapra teritve, vékony, egyenletes réteg-

ben.

/
F6 hatasai:
FO hatasait a flavonoidjai (kvercetin, tilirozid), illéolaja
(farnezol), nyalka-, szaponin-, cserzoanyag-, cianglikozid-,
izzaszt6 flavonglikozid-tartalma adjak. A levél tartalmaz C-
vitamint is.
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Belséleg:

A népgyogyaszatban a legismertebb szerek egyike, sokolda-
ltan felhasznaltak. A meghtiléses betegségeknél a fajdalmat
¢s lazat egyarant csillapitja. [zzaszto, 1lazcsillapitd dSnmaga-
ban, de teakeverékek nélkiil6zhetetlen alkotoeleme. Csilla-
pitja a kéhogést, koptetd, nyakoldo. Erdsiti a gyenge idege-
ket, vértisztitd, szivmiikodést serkentd hatast. Oldja a gor-
csoket, mert epehajto hatassal rendelkezik, az egész emész-
torendszerre jotékonyan hat. Vizelethajto és gyomorerdsito
teak alkotorésze. Fokozza az ellenallo képességet.

Kiilsdleg:

Szaj- és torokoblitd szerek alkotdja, teajaval eredményesen
inhaldlhatunk natha, meghiilés, influenza idején. Borapolo
kozmetikai szerek alapanyaga. A hajmosashoz, hajoblitéshez
is eredményesen hasznalhatjuk. Reuma elleni gyogyfiirdok,
felfazas esetén tilofiirdoként, de borogatasként alkalmazva is
kifejti gyogyhatasat. A téli idoszakban az atfazott, meghiilt
testet atmelegiti.

Keverékben:

Lazcsillapitasra, izzasztasra - feketebodza viragaval azonos
(1:1) aranyban keverve (2 ev6kanallal fél liter vizhez).
Torokgyulladasra, hurutoldasra - feketebodza virag, 6kor-
farkkoro virag, kakukkfii, fodormenta tarsitasaval, citrom-
mal és mézzel.

Fénytelen, torékeny hajra - csalanlevéllel (vagy gyokeér) ké-
szilt teakeverékkel oblitsiik le a tisztara mosott hajat.
Go6z0lés kozépfiilgyulladas esetén: kakukkfii, kamilla, bors-
mentéaval (azonos aranyban keverve) elkésziilt tea folott a
fiileket oldaliranyban a g6z f6lé tartjuk (10-15 perc).
Inhalalasra megfazaskor, arclireggyulladasra - kakukkfi,
borsmenta (gyerekeknek fodormenta), citromfii keverékével.

A szakemberek altal eléirt adagok betartisa mellett nem
okoz panaszt, ezért tartsuk be az adagolas szabalyait!
Idodsek, szivbetegek lehetdség szerint csak rovid ideig al-
kalmazzak belséleg, mert gyengitheti a szivet.
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A harsak fajabol szenet készitenek, amelyet poritva seb-
gyogyitd és borbantalmak elleni hintdporokhoz, fogpor-
okhoz keverve hasznositjak.

HOMOKTOVIS
(Hippophae rhamnoides L.)
eziistos homoktovis, fiizto-

vis, eurdpai homoktovis,
homokfa, eziisttovis

A Fo6ldon széles korben el-
terjedt, eurazsiai floraelem,
foként a homokos tengerpar-
ti, folyo- és patakhordaléko-
kat kedveld tdovises cserje.
Hazankban is honos, par-
kokba, diszkertekbe gyakran
iiltetett, fényigényes disz- és
gyogynoveény.

Hatasait elsGsorban a drogot szolgaltatd érett (narancsszi-
nli) 4albogy6 termései adjak, melyek C-vitaminban,
flavonoidban, E-, A-, B-, D-vitaminban, F-, K-vitaminban,
antioxidansokban, savakban gazdag (almasav, sztearinsav),
kvercetin-glikozidat, xantofillt, fizalint, mannitot, ( meonin
antocian anyagokat tartalmaznak. Levele teaként fogyaszt-
haté. A magjaban 1évo zsirosolaj olajsavat, izolinolsavat,
linolensavat, palmitin- és sztearinsavat tartalmaz, ezért sza-
mos gyogyaszati célra felhasznalhato.

Belséleg:

A gyogyhatas széles skalajat sorolhatjuk. Albogyo termése
»vitaminbomba”, ezért fogyasztjak minden formajaban: be-
fottként, nyersen, kompotként, szorpként, lekvarként, vala-
mint vitaminkoncentratumként. Erdsiti az immunrendszert.
Sugarartalom, anyagcsere-problémak, sebek, égési sebek,
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sziv- és érrendszeri betegségek, 1éghti, bélrendszeri problé-
mak esetén segit, oregedés elleni szerek alkotoeleme. Erdsitd
gyogyszerek, tapszerek alapanyaga. A reformélelmiszerek,
reformétrend alapanyagaként nélkiilozhetetlen.

A levelébol készitett tea csokkenti a magas vérnyomast.

Kiilsoleg:

Sebgyogyitd hatast, elsdésorban a nehezen gyogyuld sebek,
¢gési sebek esetén. Magjanak kivonata égési sebek, sugarbe-
tegségek esetére is alkalmazhato, gyogyitd hatasu szer.

A készitmények feldolgozasa soran vigyazzunk, hogy
fémmel ne érintkezzenek (miianyag, iiveg, fa eszkozok
javasoltak)! A hasnyalmirigy gyulladasos folyamataiban
keriiljiik a hasznalatat!

KAKUKKFU
(Thymus serpyllum,

Thymus vulgaris L.)
pecsenyefii, vadkakukkfii,
mezei kakukkfii, démutka,

vadcsombor, balzsamfii

Hazankban féként homokos
pusztak, kaszalok, cseres-
tolgyesek napos tisztasain
talalhatd, fényigényes és szarazsagtird gyogy- és fiiszerno-
vény, félcserje. A kakukkfiifajok vad, mezei és termesztett
valtozatait egyarant hasznalhatjuk.

Fliszerként husok izesitésére régota hasznaljak. Szajvizek,
kenOcsok alapanyagaként, valamint a likérgyartasban és az
illatszeriparban is keresett.

Kicsi félcserje, mely ajakos viragzati, erésen aromas,
kamforos izii és illata gyogy- és fiiszernovény. Viraga ap-
ro fejecske vagy szaggatott fiizér, a partak biborvorosek,
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esetenként rozsaszinbe hajloak. A levelek keresztben at-
ellenesek, keskenyszalasak, ép széliiek, aprok, legfeljebb
2 cm hossziak.

A gyiijtés ideje: viragzaskor, majus-juniusban.

Gyiijtés és feldolgozas: viragos, még nem fas, leveles haj-
tasokat gyijthetiink. Szaraz, hiivos helyen laza csokorba
kotve szarithatjuk meg.

F6 hatasai:
Ezeket magas illoolaj- (elsésorban timol), cserzéanyag-,
szaponin- és flavonoid-, keserlianyag-, gyantatartalma hata-
rozza meg.

Belsoleg:

Régota ismert és alkalmazott gyogynovény. Erds fertdtlenitd
hatasa miatt a kdzépkorban a ndvény szétszorasaval a pestis-
és leprajarvanyok elleni védekezésre hasznaltak. Az egyip-

tomiak és az etruszkok a holttestek balzsamozasara alkal-

maztak. A népgyogyaszatban a szédiilést és migrént is ezzel
kezelték.

Viragzo hajtasvégekbodl elkészitett tedja a megfazassal,
horghuruttal jar6 panaszokat, a felsé légutak gyulladasait
csokkenti. Antibakterialis hatdsa révén csillapitja a kohogést,
oldja a hurutokat, elsérendii kopteto, a 1égutakat fertdtleniti.
Az immunrendszert erdsiti, aktivizalja.

Az emésztés eldsegitésében mint étvagygerjeszto,
sz€lgoresoldd szerepel, de konnyiti a maj munkajat is,
emellett fert6tleniti a vesét és a hugyhdlyagot, hatékonyan
segiti a gyulladasos folyamatok lefolyasat. Antibiotikumos
kezelések utdn segit helyredllitani a belek normalis
baktériumflorajat. Gyakran hasznalt vizelethajto
(diuretikum), enyhiti az 6déma, a reuma és a kdszvény
tiineteit. Féreghajto tulajdonsaga is ismert.

Kiilsé hasznalat:

Fert6tlenito hatasai miatt torokdblitd, gargarizald-, inhalalo-
szer a fels6 légutak gyulladasa, meghiilés, natha esetén. Ha-
tékonyan alkalmazhat6 a szajpenész kezelésére is.
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Gyogynovényfiirdok alkotorésze, tlofiirdéként csokkenti a
felfazas, a holyaggyulladassal, petefészek-gyulladassal és
prosztatagyulladassal jaré kellemetlenségeket, elmulasztja a
hidegrazast és a levertséget, valamint az izomfajdalmakat is
csokkenti.

Belélegzésével inhalaloszerként alkalmazhat6 az arciireg-
gyulladas és asztma esetén.

Galenusi készitmények alapanyaga, alkoholos oldata
boérgomba elleni ecseteldszer.

Keverékben a kovetkezo novényekkel egyiitt:
Kohogescsillapitasra (hurutos kohdgés): borsmenta, fekete
bodza virag, harsfavirag, 6korfarkkoro viragzat.
Kohogéscsillapitasra (hurutos kohdgés) mas variacioban:
landzsas 1utifii, fodormenta.

Torokgyulladasnal: izsopfii, aprobojtorjan, borsmenta, orvo-
si zsalya.

Inhalacidhoz: borsmenta, édeskomény, levendula, kamilla.

Figyelem! A kakukkfii az egyik legerdsebb gyogynovény,
hasznalata soran a szakember altal eléirt adagok pontos
betartasa, a javasolt felhasznalasi mod betartasa ajanla-
tos. Epilepszia esetén és pajzsmirigyproblémaknal lehe-
toség szerint ne alkalmazzuk!

ORVOSI KALMOS

(Acorus calamus L.)
kalmos, biidossas, bécsisds

Hazankban tomegesen a Drava
partjan, mashol elszortan viz-
partok nadasai, folyok holtagai,
mocsarak, lapok, nedves arkok,
allovizek kornyékén talalhato,
védett, éveld gyogynovény.
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A talajban vizszintesen kiszo gyokér 1 méternél is hosszabb,
elagazo, 2-5 cm vastag, hengeres, zoldes csontszinii, aromas
illatd. A ndvény szara négyoldalt, 50 cm hossza, kard alaku
(fiiszeres illata) levéllel és torzsviraggal.

Gyiijtés ideje: majus-szeptember.

Gylijtés és feldolgozas: a gyoktorzset gyljtsiik. Alapos tisz-
titds, majd a nagyon szennyezett, kérges részek meghamoza-
sa utan meleg helyen szaritsuk ki. Nyers gyokeret ne hasz-
naljunk, mert hanyast okoz.

F¢ hatasai:
Magas illoolaj-, keserlianyag-tartalma (acoran), cserzo-
anyag-, valamint nyalkatartalma hatarozza meg.

Belséleg:

Régota ismert ¢és alkalmazott gydgyndvény. Csillapithatatlan
¢hségérzetet kivaltd hatasat mar a goérogok is ismerték. Illa-
taval dnmagaban is eldidézi az emészténedvek képzddését.
Egy tobb szaz éves magyar orvosi recepturaban mint erdsito,
emlékezbtehetséget javitd szer szerepel, ma is idészer(i az
alkalmazasa.

Normalizélja az emésztést, csillapitja a felfuvodast, megaka.-
dalyozza az erjedési folyamatokat, a bélgazok képzodését.
Az emésztés elOsegitésében egyrészt étvagygerjesztoként
miikddik, masrészt szélgorcsoldo tulajdonsagaval is hatasos
szer. Epekohajto teak fontos alkotoeleme, de kivaldan al-
kalmazhat6 a gyomorfekély gyogyitasaban is - mindig keve-
rékben, mas gyogynovényekkel.

Nyugtato tulajdonsaga mas gyogyndvényekkel tarsitva jol
érvényesiil.

Tisztitja a tiidot, dohanyzasrol vald leszoktatas soran is al-
kalmazhato.

Alacsony vérnyomds és vérszegénység esetén ugyancsak
ajanlott.

Kiilsdleg:
Gyodgynoveényfiirdok alkotdrésze, reumas betegségek, levert-
ség ellen alkalmazhat6, valamint idegerdsitd, nyugtato tulaj-
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donsagaval is gyogyit. A szajlireg gyulladasai esetén hatdsos
gargarizaloszer.

A likér- és az illatszeripar alapanyagaként is keresett a drog-
ja és az illdolaja egyarant.

Keverékekben a kovetkezo novényekkel egyiitt:

Nyugtato, altatd hatas eléréséhez: galagonya, komld, macs-
kagyokér, citromfii.

Gyomorfekély gyogyitasaban: orbancfii, aprébojtorjan, ko-
rOmvirag.

Figyelem! A gy6gynovények hasznalata soran a szakem-
ber altal eléirt adagok és a javasolt felhasznalasi mod
pontos megtartasa ajanlatos. Annal is inkabb, mert szak-
irodalmi adatok szerint a kilmosnak nagyobb adagban
karcinogén (rakkeltd) hatasa lehet.

KAMILLA

(Matricaria chamomilla L.)
orvosi székfii, szekfii,
bubuiyka, katoka, pipiske

Vilagszerte a legismertebb
gyogynovény, a legtobb allam
gyogyszerkonyvében szerepig
hivatalos drog. Hazankban a
kamillavirag a legfontosabb,
legkeresettebb gyogynovény,
az orszag minden tajan megta-
lalhatd, tdmegekben az Alfold
szikes legel6in. Régota termesztik is.

Illoolajat a gydgyszeripar, a kozmetikai ipar széles korben
hasznélja fel.

Fészkes viragzati, kozismert gyogynovényiink, melyben
a viragzat a legértékesebb névényi rész. Viragfészkei
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hosszi kocsanyon, laza bogokban illnak. Viragzaskor a
vacok kup alakiura valtozik, belseje iiregessé valik. Ak-
kor alkalmas szedésre, amikor a fészkek korongviragai
mar sargak, a fehér szirmok pedig vizszintesen vagy an-
nal lejjebb allnak.

A gyiijtés ideje: az alkalmas viragzas idépontjaban, ma-
justol juliusig lehetséges.

Gyiijtés és feldolgozas: az évatosan leszedett viragokat
egyenletesen elteritve - egyenként egymas mellett - sza-
raz, meleg helyen szarithatjuk meg.

Fé6 hatasai:

Magas illoolaj-, kamazulén- és bisaboloid-, kumarin-,
flavonoid-, pektinszeri nyéalkaanyag- ¢és keserlianyag-
tartalmabodl kovetkeznek.

Belséleg:

Régota ismert és alkalmazott gyogyndvény, drogja mindma-
ig az egyik legfontosabb hézi orvossag. Forrazata elsérendii
gyulladascsokkentd és immunrendszer-erdsitd. Az emészto-

rendszerben csokkenti a gyulladast, oldja a gércsoket, nyug-
tato és bélfertotlenitd (ulcusgatld) hatasu, nyugtato hatasaval
a gyomorfekélynél is segit. A gdrogok és a romaiak az egyik
legjobb orvossagnak tartottak a nék menstruacios zavaraira,
erre latin neve (Matricaria chamomilla) is utal (matrix jelen-
tése: ,,anya”, ,,anyaméh”). Allergia esetén mas gyogynové-

nyekkel kombinalva hasznaljuk. 1zzaszto, a megfazas elleni
teak elengedhetetlen alkotdja. Sebek kezelésére, lemosasara
is alkalmas hazi szer. A kamilla viragaiban felhalmozodo
apigenin - az Gjabb vizsgalatok szerint - a papaverinnél er¢-

sebb gorcsoldo hatas.

Kiilso haszndlat:

Gyogynovényfilirdok alkotorésze. A szajiireg, a felso 1égutak
(filre is!), szemgyulladés, arclireggyulladas esetén hasznal-

hatjuk, borogatasként, 6blogetoként (foghuserdsitd) és g6zo-
lésre egyarant. Olajai nyugtatd, gyulladdscsokkentd hatést
fejtenek ki. Fekélyre, gyulladt, érzékeny borre, égési sebre,
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visszeres panaszokra, ekcémas feliiletek, felfekvési sebek
kezelésére, kirepedezett bérre, babaapolas céljara a legal-
kalmasabb szerek egyike.

Keverékben a kovetkezd novényekkel egyiitt:

Nyugtat6, altatdé hatas eléréséhez: galagonya, komlo,
kalmos, macskagyokér, citromfii.

Allergia, szénanatha esetén: cickafarkfli virdga, bibor
kasvirag.

Gyomorfekély gyogyitasara: kalmos, orbancfii, aprobojtor-
jan, koromvirag.

KAPOR, KERTI KAPOR

(Anethum graveolens L.)
filiszerkapor, uborkafii

Hazankban mindeniitt ter-
meszthetd, gyakran spon-
tan keléssel tartja fenn
magat a kiskertekben.
Ismert és kedvelt, széles
korben hasznalt, ipari cé-
lokra is nagy teriileteken
termesztett gyogy- és fi-
szerndvény. A kapor illo-
olajat a konzervipar ¢€s a
kozmetikai ipar is széles
korben hasznositja.
Kedvelt zoldfiszerként,
de csokorba koétve, meg-
szaritott ~formaban s
hasznaljak a haziasz-
szonyok  savanyusagok
konzervalasara, a f6zés
soran ételek izesitésére.

67



F6 hatasai:

Ezeket a ndvény minden részében megtalalhato illoolaja ad-
ja, melynek f6 komponense a karvon és a felandrin. Tartal-
maz fehérjéket, flavonoidot (apigenin) és kvercetin-
glikozidot, valamint kumarin-szarmazékokat, karotinoi-
dokat, vasat, mas asvanyi anyagokat €s C-vitamint is.

Belséleg:

Szivkoszoraér-tagito, ajanlhatd angina pectoris esetén, csok-
kenti a magas vérnyomast, és jotékony hatdst a szivizom
vérellatasa szempontjabol.

Elsérendli étvagyfokozo, egyben szélhajtd, hasznalataval a
puffaddsokat gyorsan csokkenteni lehet. Kedvelt fiiszer,
mely kellemes izével, illataval serkenti az emésztést. Bélfé-
regliz6 teak alkotoelemeként is hasznaljak.

Kisérleti eredmények szerint a z6ld névényi részek vizes ki-
vonata nyugtat6 hatasu.

Tejelvalasztast segitd teakeverékek Osszetevdje, jotékonyan
hat a baba emésztésére az anyatejen keresztiil. Alkalmas az
utazasi betegség tiineteinek csokkentésére is.

Keverékekben a kovetkezé novényekkel egyiitt:

Idegesség csokkentésére: anizsmag, kamilla.

Tejelvalasztast segitd tedkban: kecskeruta, anizs, édeskomény.
Utazasi betegség csokkentésére: fodormenta.

KATANGKORO, MEZEI
KATANG
(Cichorium intybusL.)
cikoria, vad cikoria

Hazankban utak mentén, de szinte
mindenfelé vadon megtermd, éveld
gyogynovény. Nemesitett alfajanak
szamit a cikdria, melynek gyokerébol
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potkavét készitenek, ez cikoriakaveé néven ismert.

A novény kemény, bordazott szara az 1 métert is eléri.
Fészkes viragzatu, €élénk vilagoskék szinii viragai messzi-
rél felhivjak magukra a figyelmiinket. A viragok napos
idoben tomegesen nyilnak. Toélevelei landzsa alakuak,
durvan fogasak. Szarlevelei kicsik, iilok.

Gyokere karo alaku, ujjnyi vastagsagu, kb. 10-20 cm
hosszusagu, fehéres szinii.

Gyiijtés: oktobertdl aprilisig a gyokereket; juliustol au-
gusztus végéig a viragzo hajtasokat.

Gyiijtés és feldolgozas: szaraz, szellés helyen szaritsuk
meg a viragzé hajtiasokat. A gyokeret alapos tisztitas
utan feldarabolva szaritsuk.

Fé hatasai:

Keserlianyagai, cikoriasav-, valamint jelentds inulin-,
glikozida-, nyalka- és kolintartalma adjak f6 hatasait. Nyers
szara vasat, kalciumot, foszfort és magnéziumot tartalmaz.

Belséleg:

Majbetegségek és epeholyag-bantalmak kivalo ellenszere,
mas gyogynovényekkel kombinalva a leghatasosabb. Gyo-
morsavhiany és gyenge gyomor esetén alkalmazzuk, étvagy-
javito, elosegiti a jobb emésztést.

A ndvény levelei gyogy-salataként is hasznalhatok, kora ta-
vaszi levelei a tavaszi faradtsag ellen is kitiindek, hatéko-
nyan erositenek.

Keverékben magas vérnyomas ellen is fogyaszthatjuk.

Keverékekben a kovetkezd novenyekkel egyiitt:
Majbetegségek, epebantalmak esetén: borsmenta, gyermek-
lancfl, cickafarkfii.

Etvagyjavito, gyomorerdsité célbol: borsmenta, cickafarkfi,
aprobojtorjan.

Figyelem! Gyokerét mindig fozziik, szarat, levelét és vi-
ragat forrazassal készithetjiik el!
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KISEZERJOFU

(Centaurium erythrea Rafn.)
foldepe, szazforintosfii,
epefii, ezerjofii

Plinius a f61d epéjének nevezte el ke-
serilanyag-tartalma miatt. Hazankban
bokros erddszéleken, nedvesebb réte-
ken gyakori gyogyndvényiink.

A nyaron 10-40 cm magasra is
megnovo, vékony négyélii szaru,
fels6 részben eliagaz6, keresztben
atellenes szarleveleivel, eros rozsa-
szin viragaival hivja fel magara a
figyelmet. A viragzata satorozo al-
ernyo.

Gyiijtés ideje: julius-augusztus.

Gyiijtés és feldolgozas: a fold feletti viragzo, iide, egész-
séges novényi részeket gyiijtsiik. Arnyékos helyen, egyéb
gyogynovényektél gondosan kiilonvalasztva szaritsuk
meg, gyakori forgatassal elkeriilve a befiilledés veszélyét.

F6 hatasai:

A ndvényben rendkiviil keseri izli hatéanyagok vannak,
egyéb alkotoelemei (savanyu szaponin, nikotinsav, illdola-
jok) ugyancsak hozzajarulnak hatasahoz.

Belséleg:

Akkor alkalmazhatd, ha az emésztOszervek miikodésének
elosegitése, a gyenge gyomor erdsitése, az étvagy fokozasa
sziikséges. A maj és az epeholyag munkajat konnyiti, az
epeelfolyast segiti. Robordldé és  gyomorsavképzo
tulajdonsagu.

Fogyasztasa lehetdség szerint mindig édesités nélkiil, étke-
z¢€s elott torténjen, fo hatasai miatt.
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Kiilsoleg:
A népi gydgymodok a ndvény nedvét sebkezelésre alkalmas,
bérbetegségek, ekcéma elleni szerként tartjak szamon.

Keverékekben a kévetkezd névenyekkel egyiitt:

Roboralo, erdsitd teakeverékben: csalan, kakukkfii, bazsali-
kom, pemetefii.

Epebantalmaknal segit: aprobojtorjan, gyermeklancfii és
borsmenta tarsitasaval.

Fekélybetegeknek ellenjavallt! Az eléirt adagok pontos
betartasaval hasznaljuk!

KOMLO
(Humulus lupulus L.)
kozonséges komlo, felfuto kom-
lo, vadkomlo, sorkomlo

Hazankban elsésorban a Dél-
Dunéantilon talalhato. Vizpar-
tokon, arokparton, nyirkosabb
cserjésekben vadon €16, jobbra
csavarodo szaru és fakra horgas
sz6rokkel kapaszkodd kuszond-
vény, gyakran 5-10 méter magas-
ra is felkapaszkodik. Tobb fajta-
valtozata ismert ennek az éveld,
kétlaki ndvénynek.

Lomblevelei atellenesek, merev sz6roktol érdes tapintasuak,
tojasdadok, hosszu nyeliiek, alakjukban valtozatosak. Viraga
bogas fiizér, melyet kovet a komlotoboz képzddése.

Gyiijtés ideje: augusztus-szeptember.

Gyilijtés és feldolgozas: a zold vagy sargas szini, még
nem teljesen érett termésfiizéreit, tobozait gyiijtsiik,
amelyek rugalmasak, nyomasra zizegoé hangot hallatnak.
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Szedéskor hasznaljunk védokesztyiit, mert magas gyan-
tatartalma miatt ragacsos tapintasu. A gyiijtés befejezté-
vel vékony rétegben teritsiik el, a szaritast azonnal kezd-
jilkk meg, mert gyorsan befiilledhet.

F6 hatdsai:

[ll6olaja (mintegy 40 6sszetevobol: humulén), gyantaanyagok
(lupulon), cseranyag, keserlianyag, antibakterialis anyagok,
flavonoid, hormonalis aktivitast anyagok adjék a fo hatésait.

Belséleg:

Az emberiség 6sidok ota hasznalja betegségek gyogyitasara,
alkalmazza nyugtatoként (malaria, sargasag), valamint kon-

zervalo és izesito hatasa is ismert. Kenyér izesitésére és ita-

lok konzervalasara hasznaltak, errél a kolostori gyogyaszat
idejébdl is (i. sz. 786, St. Denis kolostor) maradtak feljegy-

zések. A termelt komlot a sdrgyartasban hasznositjak, hiszen
a sor legfontosabb izesitd és tartositod alapanyaga.

Nyugtato és altatd hatasa csokkenti a fesziiltséget az erek-

ben, valamint csillapitja a szapora szivverést. Keserlianyagai
javitjak az étvagyat, az emésztést, elpusztitva a karos bél-

baktériumokat a vastagbélben. Természetes antibiotikum, a
vesetisztito teakeverékek alkotorésze. A sebgyodgyitasban
antibakterialis hatdsa miatt hasznalhatjuk. N6k és férfiak
szamara hormonalis aktivitasi (Osztrogénszerli) anyagai
gyogyito hatasuak.

Kiilsoleg:

Repedezett arcbor kezelésére, hajapold samponok, balzsa-
mok készitésére hasznalhatjuk. Ill6olajat a kozmetikai és il-
latszeripar hasznositja.

Noi betegségekben ¢és férfi prosztataproblémak esetén egy-
arant alkalmazott, gyogyndvény-iil6fiirdok alkotoja.

Keverekekben a kévetkezo novényekkel egyiitt:
Prosztataduzzanat esetén: koromvirag, cickafarkfii, csalan.
Altato, nyugtatd keverékben, kimeriiltségre: macskagyokeér,
citromfi, kamilla, levendula.
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Szapora szivverésre: galagonya viragos agvég, macskagyo-
kér, édeskomény.

KOKENY

(Prunus spinosa L.)

., Kék a kokény, z6ld a petrezselyem,
Totagast all bennem a szerelem.. ”’

(magyar népdal)

Hazankban erddk szélén, bozotos,
cserjés helyeken, legel6kon szinte
mindenhol el6forduld, 1-2 méter
magasra is megnovo Aagtdvises
cserje.

Gyiijtés ideje: viragat - aprilis-

ban viragzaskor, a lombfejlodés elétt; termését - okto-

ber, november honapban.

Gyiijtés és feldolgozas: a virdg begyiijtése a bokor ala te-

ritett vaszonkenddre, tiszta papirlapra, ponyvara razva,
az agakrdl bottal leiitogetve torténik. A szennyezdédéseket
tavolitsuk el, majd szellos helyen szaritsuk meg.

A kokény termései hamvaskék, husos burku, 1 cm-es
gdémbocskék, melyeknek fanyar iziikk van, amikor meg-

érettek. A termést gyiijtsiik dssze és kiteritve, gyakori
forgatassal szaritsuk meg. Azonnali feldolgozas esetén bé
vizben, tobbszori atmosassal tisztitsuk meg, majd ezutin
kezdhetjiik el tartésitasat, f6zését.

F6 hatasai:

A novény viragaban megtalalhaté glikozidak, a kocsany nél-
kiili termésében 1évo cukor- és almasav-, valamint cseranyag
adjak a f6 hatasait.
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Belsoleg:

A népgyogyaszatban régota ismert és alkalmazott gyogyno-

vény; az okori gorog vilagtol napjainkig keresett drog. A vi-
ragjabol késziilt tea enyhe hashajté tulajdonsag. A virdg
vértisztitd keverékek alkotdja. Vizelethajtd tulajdonsaga a
magas vérnyomas kezelésében hasznalhato. Fogyaszto tea-

keverékek alkotoja.

A termes fozetét bélhurut ellen fogyasztjak, a gyiimélcsébdl
készitett lekvar hasmenés ellen hatasos.

KOROMVIRAG

(KERTI KOROMVIRAG)
(Calendula officinalis L.)

kenyérbélvirag, macskakorom,

orvosi koromvirdg, gyiirii virdg

Kolostorkertek gydgyndvénye-
ként mar a kozépkorban ismerték
ezt a fészkes viragzatl, a Foldko-
zi-tenger mellékén és Azsia nyu-
gati részében Oshonos ndvényt.
Hazankban is kedvelt, napfényes,
melegigényes, a szarazsagot jol
birja, kertekben disznévényként is gyakorta termesztik.
Egyéves, lagyszari novény, amely 40-70 cm magassagot
is elérhet. Szara szogletes, egyenes, levelei 10-15 cm-esek,
hosszikasak, tojasdadok, tompak. Fészkes, aranysarga
szinli viragai a szarak csucsan allnak, nyelves sugar- és
csoves korongviragokbdl képeznek viragzatot, amelyen
kb. 2-3 cm hosszu szirmok sokasagat lathatjuk.

A gyiijtés ideje: junius-szeptember.

Gyiijtés és feldolgozas: a teljes pompajukban 1évo virag-
z0 novények viragat lehetéleg napos idében, a déli 6rak-
ban gyiijtsiik, és a viragokat egymas mellé helyezve, hii-
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vos, szellés helyen szaritsuk meg. igy 6rzik meg legin-
kabb értékeiket, sziniiket.

A viragzat folyamatos szedésével ijabb hajtas képzodik a
névényen, melybdl ismét viragzat fejlodik. A fagyok be-
alltaig szedhetjiik, gytjthetjiik a névény viragait.

F6 hatasai:

Hat6anyagainak sokasagabol kovetkezik. Vizben oldodo
flavonoidok (izoramentin- és kvercetin-glikozidok), ill6olaj,
azulénszarmazékok, karotinoidok, szaponinok, szalicilsav és
kalendulin kesertianyag, valamint nyalkaanyagok. Jelent6s
E-vitamin-tartalma is.

Belsdleg:

A népi orvoslas fészkes viragzatabol készitett fozetet €s ke-
néesoket nehezen gyogyulo sebekre, bérgyulladasokra.

Az epetermelést és -kivalasztast serkenti, ezzel a maj miiko-
dését is eldsegiti. Csokkenti a gyulladasokat. A gyomor és
bél fekélyes betegségeinek ellenszere, az emésztérendszer
goreseit €s gyulladasait oldja, valamint azok hurutos megbe-
tegedéseinél is hatasos. Hugyuti bantalmaknal alkalmazott
teakeverékek alkotoja. Csokkenti a magas vérnyomast, meg-
nyugtatja a szapora szivverést.

Kiilso hasznalat:

Féjdalomcsillapito, alkoholos kivonatként a bekeményedett
izmok lazitoja. Olajaval kendcsok késziilnek: arckrémek,
bérapolok alapjaul szolgal (az azulénes kendcsok gyorsitjak
a gyulladas lefolyasat). Krémekben a visszértagulatok,
visszérgyulladas hatasos ellenszere. Kivalo sebgyogyito kiil-
sOleg ¢s belsdleg egyarant. Gyogynovényfiirdok alkotorésze.

Keverékben a kévetkezd névényekkel egyiitt:
Vérnyomascsokkentésre és vizelethajtasra: nyirfalevél, csa-
lanlevél, mezei zsurld, borsmenta, aranyvesszd, boroka, cic-
kafarkfii.

Gyomorerdsito, étvagyjavitd, epehajtd tedban: benedekfil,
borsmenta, aprobojtorjan, cickafarkfii tarsitasaval.
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Vastagbélgyulladasnal: orbancfii, pasztortaska®, csalan, cit-

romfii, aprobojtorjan, cickafarkfii felhasznalasaval alkal-
mazhatjuk.

KUKORICA
. 3 ’ (Zea mays L.)
%} tengeri, torok biiza

., Ez a tabla kukorica, de sarga,
Talan bizony esébe’ lett kapalva...”

(magyar népdal)

Hazankban els6sorban takarmany-
novénykeént és ipari céli hasznosi-
\ ‘i b tas szempontjabol ismert névény,
B mely Dél-Amerikabodl szdrmazik.
Elsosorban olaja hasznalatos étke-
z¢si célra, valamint ételeink alap-
anyagaként is ismert. Az élelmi-
szeripar szamos teriileten hasznosan dolgozza fel a kukorica
terméseét.
Gyogyaszati szempontbol a , kukoricabajusz” a ndvény leg-
értékesebb része.
Gyiijtés ideje: ,,kukoricabajusz” - augusztus, szeptember.
Gyijtés és feldolgozas: a kukoricatermés betakaritasakor
Osszeszedjiik a teljesen egészséges ,.kukoricabajuszt”, majd

vekony rétegben kiteritve, szellds, félarnyékos helyen szarit-
juk meg.

Fo hatasai:

Szaponin-, barna és sarga szinanyag- (flavonoidok), illoolaj-,
gyanta-, alkaloid-, kovasav-, egy keserti glikozida- és K2-
vitamin-tartalma adja a f6 hatasait.
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Belsoleg:

Vizelethajtd, a szervezet karos lerakodasait kihajtja, ezért
hatasosan alkalmazhat6 kdszvény, reuma ¢&s iziileti megbete-
gedések esetén.

A hugyuti gyulladdsok, vesekd és holyaghomok hatasos el-
lenszere. Alkotdja a cukorbetegség elleni, valamint a zsirta-
lanit6 teakeverékeknek. Az alacsony vérnyomast jotékonyan
emeli. Fogyasztoteak alkotdja, hatdanyagaival segit narancs-
boér esetén.

Kiilséleg:

A kukoricamagbdl a kozmetikai €s az illatszeripar kiillonféle
termékeket gyart. Els6sorban olajat hasznaljak, de a magbdl
feldolgozéssal késziilt illatszeripari termékeket is széles kor-
ben alkalmazzak (hintéporok, keményitd puderek stb.).

KU TYABENGE
(KOZONSEGES KUTYABENGE)
(Frangula alnus Mill.)

kutya fa, festokokény, langfa, ebsefa

Hazéankban elsésorban laper-
dokben, folyoparti ligeterddk-
ben gyakori cserje vagy kisebb
fa, melynek kellemetlen szag
kérgét gyogyaszati célokra
hasznalhatjuk fel.

F6 hatdsai:

Az antraglikozidok, valamint
ezek f6 komponensei (gliiko-
frangulin és frangulin), kese-
ryanyag, csersav adjak a o ha-
tasait.




Belsdleg:

Enyhe epehajtd, valamint hashajto hatasu. Az elhizas, felfu-
vodas elleni, valamint az epeteak alkotoérésze. Vastagbelet
izgato, ingerl6 tulajdonsaga miatt a bélmozgas eldsegitésével
éri el kivald hashajto hatasat. Kronikus székrekedés esetén
alkalmazzuk. Kedvezd hatasti érelmeszesedés, magas vér-
nyomas €s menstruacios zavarok esetén is.

Keverékekben a kovetkezd novenyekkel egyiitt:
Epehajto tedk esetén: borsmenta, gyermeklanctii, katangko-
ro, kakukkfii.

Figyelem! A kutyabenge nyers kérgét ne hasznaljuk,
mert véres hasmenést okoz. Gyogyaszati felhasznalasra
az egyéves szaritott kutyabengekéreg alkalmas. Varan-
dos anyukak és szoptatés kismamak szamara tilos a
hasznalata!

LEN

(Linum usitatissimum L.)
kulturlen, termesztett len

Foldiink szamos teriiletén ter-
mesztett, fontos és hasznos kul-
tarnovény. Hazankban az Al-
f61don, a Duna-Tisza kozén és a
Dél-Dunantilon gyakori a ter-
mesztése az enyhén meszes, ko-
tott talajokon.

F6 hatasai:

Hatasait a drogot szolgaltato
magvak adjak, melyek jellegze-
tesen lapos, tojas alakuak, fé-
nyesen barnik, egyik végikon hegyesek. Ertékes
zsirosolajokat, fehérjét, lecitint, keserianyagot, nyalkat, en-
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zimeket, F-vitamint, linamarin cianogén glikozidot tartal-
maznak, melyek hashajto, puhit6 hatasuak.

Belséleg:

A langyos vizben 4-6 6ran keresztiil aztatott magvak nyak-
anyagot bocsatanak ki magukbol, melyek a bélhurutos ban-
talmaknal a bélfalon bevondként miikddnek, ezzel csokkent-
ve a bélfal izgalmi allapotat. Csokkenthetd veliik a székre-
kedés, az aztatott magok nyomast gyakorolnak a bélfalra,
fokozzéak a bél perisztaltikajat. A nydkanyag sikamlossa te-
szi a bélsarat, ezzel segitve az liritést.

A lenmag magas olajtartalma kitakaritja a koleszterint az ér-
falakbol, a karos lerakddasokat nem engedi megtapadni. A
friss olaj belsdleg a pikkelysomor tiineteinek enyhitésére is
alkalmas.

Kiilsoleg:

A régi idokben az aztatott nyakos folyadék haj gdndoritésére
bevalt hazi szer volt a fodraszoknal. A pépes magérleményt
(lenmaglisztet) kelések, furunkulus érlelésére borogatdszer-
ként haszndlhatjuk, mert borlagyitd hatasti. Az F-vitamint
tartalmazo lenolaj ekcéma esetén, a szortiiszok kornyékének
gennyes gyulladasaira, a szaraz bér apolasara hasznalhato.
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LEVENDULA
(Lavandula angustifolisa Mill.)
francia levendula, illatos levendula,
keskenylevelii levendula, kézonséges és
orvosi levendula, szagos levendula

, Tul a Tiszan ég az eziist,
Ne menj arra, megfog a fiist,
Kék a szeme, ring dereka,
gondorddik bodor haja,
Levendula levele... ”

(magyar népdal)

A valodi levendula a Foldkozi-
tenger mellékén, Dél-Europaban
Oshonos. Dél- és Kozép-Olaszor-
szagban, Dalmaciaban, Gérogor-
szagban, Dél-Franciaorszagban,
Spanyolorszagban vadon termo
novényként terjedt el. Fény- és
melegigényes, fagytiird, éveld
félcserje. Hazankban az elsd le-
vendulast Tihanyban telepitették,
jelenleg is megtalalhat6 ez az 6s-
Ievendulas (Bittera Gyula keze nyomat dicséri).
Gydgyaszati szempontbdl illatos viragai a legértékesebbek.
Eveld félcserje, tovétsl bokrosan, siiriin elagazik. A bo-
kor természetes koriilmények kozott félgomb format vesz
fel. Sziirkészold levelei szalasak, keresztben atellenesek,
rovidkék, 3-5 cm hosszuak. Ibolyaszinii viragzata alor-
vokbdl allo, hengeres alfiizér.

Gyiijtés ideje: junius-julius.

Gyiijtés és feldolgozas: viragzd szarat szedjiik, majd laza
csokrokba kotjiik, hiivos, szellds helyen taroljuk szaradasig.
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A virag késobbi felhasznaldsa esetére lemorzsoljuk az apro
virdgokat, és vékonyan kiteritve szaritjuk meg.

F6 hatasai:

A viragjaban talalhato illdolaja és annak Osszetevdi (linalol,
linalil-acetat, cineol, terpineol, kamfor, geraniol, pinén) ad-
jék 6 hatésait. Jelentés mennyiségben talalhato benne cser-
sav, kumarinok, flavonoidok és szterolok.

Belséleg:

A levendula tedja idegnyugtato, étvagyjavitd hatdsa miatt
régota ismert ¢és alkalmazott gyogyndvény. Oldja a szelgor-
csoket, fert6tlenitd hatasa megakadalyozza a belekben az er-
jedési folyamatokat, ezért emésztési zavaroknal is hatdsosan
alkalmazhatjuk. (A levendulaolaj 1-2 cseppje kockacukorra
cseppentve a gyomor- €s bélpanaszokat hatasosan oldja.)
Idegerdsitd, a gyenge idegrendszert pozitiv gondolatokra
hangolja, ilyenkor hatdsanak novelésére mas gyogyndvé-
nyekkel kombinalhatjuk.

Kiilsoleg:

Aromatikus gyogynovény, illdolajat sokoldalian hasznosit-
hatjuk, fesziiltségoldo gyogyfiirdok alkotdeleme.

Reuma, idegzsaba elleni krémekben szeszes kivonatat be-
dorzsoloként hasznalhatjuk, mert helyileg ugyancsak oldja
az izomfesziiltséget, emellett illataval a pillanatnyi rossz
hangulatot is el{izi.

A gyogyndvény viragjabol késziilt olajos kivonat az égési
sériilések kivalo ellenszere.

A levendula illbéolajat a kozmetikai és az illatszeripar nagy
mennyiségben hasznalja.

Keverékekben a kévetkezé novényekkel egyiitt:

Altato, nyugtato keverékben kimeriiltségre: komlo, citromfi,
kamilla, macskagyokér.

Fesziiltségoldasra, szorongas ellen, idegerdsitésre: citromfi,
macskagyokér, rozmaring, orbancfii.

Az el6irt adag betartasaval nem okoz gondot!
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LIBAPIMPO

(Potentilla anserina L.)
liba virag, ludpazsit,
fehérhatu fii, gorcsfii

Vilagszerte elterjedt. Agya-
gos, nyirkos gyepekben to-
megesen jelenik meg, megta-
lalhat6 arkokban, nyirkos ré-
teken, tavak és folyovizek
menti  fovenyeken. Eveld
gyogyndvény, amely a napsii-
totte, nedves helyeket, semle-
ges kémbhatast talajokat diszi-
ti egész nyaron nyild, sarga
viragaval. Neve is utal arra, hogy valaha libakat etettek vele.

F6 hatdasai:

A viragzd szaraban talalhatd cserzdanyagok, flavonoidok,
kesertianyagok, kolin, asvanyi anyagok ¢és nyalka adjak a f6
hatasait.

Belsoleg:

A libapimp6 tedja cserzOanyagaval megallitja a hasmenést,
fert6tleniti a beleket. A hajszalerek vérzése esetén, annak
megsziintetésére, tovabbi hatdanyagai érvényesiilnek. Foze-
tét bélvérzés, bélhurut, gyomorfekély és bélfekély ellen
hasznaljak.

Fejfajas, kezd6do migrén esetén ugyancsak jo hatast.

Segit erGs vérzéssel jaro, fajdalmas menstruacid esetén.
Ilyenkor pasztortaskaval, kamillaval és majorannaval, ka-
kukkfiivel, cickafarkfiivel tarsithatjuk.

Kiilsoleg:
Gyulladasgatlo és 6sszehuzo hatdsa révén kivalod 6blogetd-
szer a szajiregi gyulladasok kezelésére.
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Gydkerének fozete alkalmas nedvedz6 ekcéma, felfekvési
sebek, a nehezen gyogyulo labszarfekély gyogyitasara.
Ulsfiirddként alkalmazva enyhiti az aranyeres bantalmakat,
csokkenti a bélvérzést.

Keverékekben a kdvetkezd novenyekkel egyiitt:
Menstruacios fajdalmakra: paléstfii, cickafarkfii, kamilla,
citromfii (er6s vérzés esetén plusz pasztortaska).

Aranyeres 1il6flirdoként: fehér tirom, kamilla, kakukkfii, cic-
kafarkfii, pasztortaskafii.

Labszarfekélyre: didlevél, koromvirag, aprobojtorjan, fekete
nadalyto.

LOHERE
(Trifolium pratense L.,

Trifolium repens L.)
voroshere, piroshere, réti lohere,
fehér lohere, hiromleveliifii

Az emberiség egyik legrégebbi me-
zOgazdasagi terménye, amelyet ta-
karmanyként termeszt. Szamos val-
las szimbolumava valt a novény le-
vele (Treff), Hazankban elsdsorban
takarmanynovényként ismert a szan-
tofoldeken, agyagos és szikes talajo-
kon, valamint erdei tisztdsokon, ga-
bonaftldeken is megjelend, kellemes
fiiszerillath novény. Gyogyaszati szempontbol illatos virag-
zatat gyljtsiik, hasonldan a kamilla viragzatdhoz (kamillafést).

F6 hatasai:

A virdgzatdban talalhato kéksav-glikozidanak, A-vitamin-,
cseranyagtartalomnak, aszparagin-, kszantin- és glikozida-,
tokoferol-, antioxidans-, valamint ill6olaj-tartalmanak tulaj-
donithatjuk f6 hatasait.
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Belsoleg:

Tedjat emésztési zavarok esetén hatdsosan hasznalhatjuk.
Javitja a lassan mikodd epeutak tonusat. Hasmenésnél is
gyogyit, de gyomorbantalmaknal is hatdsos, mas gyogyno-

vényekkel tarsitva. Konnyiti a maj mikodését, segiti az epe
elfolyasat. A cukorbetegség elleni teak alkotojaként is
gyogyerdvel rendelkezik.

Reumatikus és iziileti bantalmak esetén segiti a karos mé-

reganyagok tavozasat a szervezetbol, igy csokkentve az érin-
tett teriiletek fajdalmat.

Ill6olaja baktériumdlo hatasu, mar a belélegzése is gyogyit.
A hagyomanyos kinai ndvénygyogyaszatban koptetoként
hosszu id6 6ta alkalmazzak. Az orosz népi gyogyitok pedig
asztma ellen javasoltdk. Mas kultarakban a loherét bor- és
szempanaszok elleni kendcsok készitésére, valamint az
0démara szolgalo vizhajtoként, gyulladasgatlasra, kohogés-

csillapitasra hasznaltak.

Kiilséleg:
Gyogynovényi fiirdok alkotoja, eldsegiti és csokkenti a
reumatikus és iziileti fajdalmakat.

Keverékben:

Gyomorfekély esetében: csalan, aprobojtorjan, kéromvirag,
kamilla, orbancfii tarsitasaval.

Reumatikus és iziileti gyulladas elleni gyogyndvényi fiirdo-
be: csalan, mezei zsurld, flizfakéreg, citromfii, rozmaring
tarsitasaval hasznaljuk.

Figyelmeztetés! Fogamzasgatlo gyogyszert szedd nok
szamara hasznailata ellenjavallott!
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ORVOSI MACSKAGYOKER
(Valeriana officinalis L.)

macskagyokonke, mezei macskagyo-
kér, magdolnafii, vaieridn, baldridn

Hazankban az egyik legrégebben
hasznalt gyogynovény, vadon is eld-
fordul kozéphegységek lombos erddi-
ben, nedves, nyirkos réteken, kaszalo-
kon. A gyokérdrog kellemetlen szagl
hatéanyaga a kandir macskékat izga-
lomba hozza, ezért szaritisa csak
macskaktol elzart helyen torténhet. Ma
széles korben a termesztett valtozatat hasznaljak gyogyszer-
ipari alapanyagnak is.

F6 hatasai:

Fo hatasait illoolaja (valerianasav) és annak nyugtatd hatésa,
valamint a nem illékony valepotriatok adjak, amelyek fo-
kozzak a koncentraloképességet. Alkaloidokat, szerves sa-
vakat, cukrot, keményitot, csersavat, gyantat tartalmaz.

Belséleg:

Idegcsillapitod és nyugtatd hatasat régdta ismeri €s hasznalja
a népgyogyaszat. Oldja a gorcsoket, enyhe altatd, a magas
vérnyomas csokkentésére, neurdzis ellen, valamint epilep-
szia elleni szerként is gyogyitod tulajdonsagl. Természetes
modon oldja a fesziiltséget, a vérkeringés mikodési zavarai-
ban egyensulyt teremt.

Nyugtatja, csillapitja a szapora szivverést, de a kon-
centraloképességet nem tompitja, hanem éppen fokozni ké-
pes. Vizsgadrukk, lampalaz esetén kivaloan alkalmazhatjuk.
Gorcsoldo az emésztérendszer, az epeko és a veseko okozta,
hirtelen fellépd gorcsoknél. Az iddjaras valtozasaira érzé-
keny embereket atsegiti a krizisen. Klimaxban, fejfajas ese-
tén (foként az ideges eredetli, gorcsos fejfajasnal), szivpana-
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szokra (mas gyogynovényekkel kombinalva), valamint szé-
diilésre hatékony segitség.

Keverékekben a kévetkezoé novényekkel egyiitt:

Altatd, nyugtatd keverékben kimeriiltségre: komlo, citromfii,
kamilla, levendula.

Szapora szivverésre: galagonya viragos agvég, komlo, édes-
kémeény.

Vesegorcs oldasara: vérehullo fecskefii, kakukkfii.
Fesziiltségoldasra, szorongas ellen, idegerdsitésre: citromfii,
levendula, rozmaring, orbancfii.

Az eldirt adag betartisaval nem okoz gondot! Gyokérrol
(radix) lévén sz6, a teat mindig f6zéssel készitjiik el.

KERTI MAJORANNA

(Majorana hortensis Ménch,
Origanum majorana L.)
majoranna

., Ej, haj gyongyvirag,
teljes szegfii, szarkalab,
Bimbos majoranna...”
(magyar népdal)

Az Ookori Egyiptomban Ozirisz
szent novényeként tiszteltek. A
Romai Csaszarsag elokeld asszo-
nyai majoranna olajaval illatosi-
tottak hajukat. Oshazaja Délnyu-

gat-Azsia (Ciprus, Dél-Torokorszag) és Eszak-Afrika, itt
éveld novény. A XVI. szdzadban keriilt Magyarorszagra.
Nalunk egyéves ndvény, termesztése olyan joO mindségben
torténik, amely az egész vilagon ismertté valt. A magyar
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konyha nélkiilozhetetlen, altalanosan ismert fliszerndvénye,
egyben gyogyndvény.

F6 hatdsai:

Fo hatasat az egész novényre jellemzo kellemes, fliszeres il-
latanyag adja. Az illatanyag tobb komponensii illoolajat
(gamma-terpinén, alfa-terpineol, citral, eugenol, terpineol,
linalool, szabinén) tartalmaz, de cserzo- (rozmaringsav) és
keserlianyagot, valamint C-vitamint is talalhatunk a gyogy-
névényben.

Belséleg:

Kellemes illata és ize javitja az étvagyat €s az emésztést.
Oldja a szélgoresoket, és a felfivodas kellemetlen tlineteit is
enyhiti. Vizelethajto, egyben lazcsillapito, fertdzés és gyul-

ladas elleni szerként is felhasznalhatjuk gyogyito erejét.

A fajdalmas menstruacios gorcsoket, valamint a PMS-t
(premenstruacios tenzid) - mas gyogynovényekkel tarsitva -
csillapitani, oldani tudja.

Erds kohogésre a legkitlindbb csillapitod hatassal rendelkezd
gyogyito szer.

Fokozza a vastagbél perisztaltikajat, elosegitve a kiiiriilést. A
vastagbélben a bélflora helyreallitasaval segit.

Mas gyogynovényekkel kivaldéan alkalmazhatdé a herpesz
gyogyitasaban, mert virusolo hatassal rendelkezik.

Kiils6 haszndlat:

Szajoblitésre, gargarizalasra az iny, a szajiireg betegségei,
gyulladasai esetén hasznalhatjuk, gyulladascsokkentd hatasa
miatt. A szajszélen megjelend herpesznél ecsetei¢ként virus-
0106 hatasa miatt hasznalhatjuk fel. Bérgyulladasoknal, geny-
nyes  kiiitéseknél  Oblogetdként is  alkalmazhatjuk.
Reumatikus panaszokra enyhit6é kendcs formajaban hatasos.

Keverékben:
Herpeszvirus ellen: citromfii és benedekfii tarsitasaval hasz-
nalhatjuk.
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Menstruaciés fajdalmakra: kakukkfli, kamilla, cickafarkfii,
citromfii tarsitasaval.

Kohoges (hurutos) csillapitasara: okorfarkkoro-virag, ka-
kukkfii, édeskomény tarsitasaval.

Figyelmeztetés! Kisbabat vard, allapotos anyukak ne
hasznaljak!

Konyhai célokra az élelmiszeriparban és a haztartasok-

ban is szivesen alkalmazott hazi fiiszer. Az illatszeripar is
nagy mennyiségben hasznositja.

MALNA
(Rubus idaeus L.)
madlnaszeder

Hegyvidékek, erdei tisztasok,
bokros teriiletek vadon termd
ndvénye, gyogyaszati szem-
pontbol levelei a legértéke-
sebbek. Hazankban nemesi-
tett valtozataiban sokfelé fi-
nom gyiimdlcse miatt ter-
mesztett cserje.

F6 hatdasai:

Fé hatasat a zsenge levelei-
ben talalhato cserzéanyag-tartalma, flavonoidja adja. Termé-
sében C-, A-, B-vitamint, szerves savakat (citrom, alma,
bor), cukrot és festékanyagot talalhatunk.

Belsdleg:

Levelében talalhato cserzOanyag-tartalma miatt alkalmas
szer a hasmenés tiineteinek enyhitésére, mas gyogynové-
nyekkel tarsitva. Teaja a népgyogyaszatban vese- és holyag-
bantalmak elleni, valamint izzaszto teakeverékek alkotoré-



szeként hasznalt szer. A vércukorszintet csdkkenteni képes,
ezért a cukorbetegek szamara Osszeallitott teakeverékek al-
kotorészeként hasznalhatjuk. Mas gyogynovényekkel egyiitt
alkalmazva segit helyreallitani a rossz emésztés kovetkezté-
ben kialakult vastagbélbantalmakat azzal, hogy a rothadasi
folyamatokat megallitja. Oldja a szélgorcsoket.

Hasznal az allapotos kismamak terhességi hanyingerének
csokkentése esetén alkalmazva, de a vetélés kockazatat is
csokkenthetjiik fogyasztasaval.

Termése (magok leszlirésével) csokkenti a lazat, foként
kisgyermekek lazas allapota esetén gyors, hatasos szer. A
termésben talalhato szamos nélkiilozhetetlen vitamin enyhiti
a vitaminhianyos tiineteket. Segit a magas vérnyomas csok-
kentésében is.

Kiilsé haszndlat:

Szajoblitésre, gargarizalasra az iny, a szajiireg betegségei,
gyulladasai esetén hasznalhatjuk. Nedvezd ekcémak flirdeté-
sére alkalmazhatjuk. Aranyeres iil6fiirdoként enyhiti a f4j-

dalmat, a seb gyogyulasat segiti.

Keverékben:

Hasmenés ellen: zsalyaval, tdlgyfakéreggel, aprobojtorjannal
tarsitva hasznalhatjuk.

Menstruaciés fajdalmakra: majoranna, kakukkfli, kamilla,
cickafarkfii, citromfii tarsitasaval.

Vastagbél bélflorajanak helyreéllitasara: kakukkfii, borsmen-
ta, édeskdmény keverékének alkalmazasaval érhetiink el
eredményt.
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MARIATOVIS
(Silybum marianum L.)
mdriabogancs, tarkabogdncs,
szilibum

A Foldkozi-tenger melléki me-
diterran vidékek napos, sziklas
teriileteinek novénye. Kozép-
Européban, igy hazankban is
termesztett egynyari gyogyno-
vény, magtermése a gyogyszer-
ipar nélkiilo6zhetetlen alapanya-

ga-

F6 hatdasai:

A termésében, magjaban talalhat6 szilimarin, tovabba illo-
olaj, aminosavak, telitetlen zsirsavak (F-vitamin) adjak fo
hatasait. A népgyogyaszat a leveleit is hasznalta 1ép-, maj- és
epebantalmak gyogyitasara.

Belséleg:

Felsorolt hatdéanyagai szabad gyokoket megkotd tulajdon-

saggal rendelkeznek. A méjbetegségek gydgyitasaban, elso-

sorban a gyogyszeripar altal feldolgozott formaban, orvosi
rendelvényre felirt és alkalmazott szer. A nehézfémek, az
alkohol, egyéb mérgezések kivaltotta majkarosodasok esetén
nélkiilozhetetlen majregeneral6 szer.

Serkenti az epetermelést. Csillapitja a 1azat, enyhén gorcsol-
do6 hatasu. Hasznalata emeli a vérnyomast.

Angina pectorisban, pajzsmirigytiltengésnél, aritmia
esetén, valamint varandés kismamaknal és szoptato
anyukaknal tilos a hasznalata.

Figyelmeztetés! A mariatovismag gyégyszeripari alap-
anyag, hazi szerként torténé hasznalata nem javallott!
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MARTILAPU
(Tussilago farfara L.)
lokorom fii, partilapu, ke-
reklapu, szattyu

Az 6kori birodalmakban mar
ismert €s hasznalt gyogyno-
vény. Hazankban az arok-
partokon, folyovizek menti
hordalékon, bolygatott terii-
leteken, agyagos szakadé-
kokban, ,,martokban”, nyir-
kos erddészéleken tomegesen nyild, kora tavaszi virag.
Elénksarga, 2-3 cm atméréjii, fészkes viragzata fehér bobita-
sz6rokbol all, melyek egyfészkli szaron, tékocsanyon kép-
z0dnek, amelyen vorosbamas pikkelylevelek vannak. Az
¢lénkzold, fényes, fonakjan enyhén sziirke, molyhosan sz6-
ros, hosszanyelil télevelek 15-20 cm atmérdjlre is megno-
nek. Szives formaju, kerekded vagy szogletes keriiletii, 6blos
sz¢€lu, apro fogazasu.

Gyiijtés ideje: viragzatot marcius-aprilis honapban;

levelek juniustol augusztus végéig.

Gyijtés és feldolgozas: a tél végén nyild viragzatot a ki-
nyilds kezdetén gytjtsiik. Jellemzden a levelek ilyenkor még
nem jelennek meg a ndvényen, a szar vorosbarnas pikkely-
levelekkel boritott. A leszedett viragokat fiitheté helyiségben
szaritsuk meg.

A késébb megjelend levelek levélnyél nélkiil gyiijthetéek. A
leveleket teritsiik szét, vékony rétegben félamyékos, szellds
helyen szaritsuk.

A gyogyndvény erés alkaloidtartalma miatt célszeri fél
¢v varakozasi idot betartani. Ne frissen hasznaljuk fel a
gyogynovényt, a raktarozas, tarolds soran csokken a
benne 1év6 karos anyagok mennyisége is.
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F6 hatasai:

A viragjaban megtalalhaté flavonoidok, nyalka, keserii-
anyagok (xantofill, sarga festékanyag) és cserzbanyagai ad-
jék 1o hatasait. Levelében nyalka, cserz6anyag, flavonoidok
¢s kesertianyagok mellett pirrolizidin alkaloid talalhato.

Belséleg:

A népgyogyaszat a tiidébetegségek és a 1éghiti megbetegedé-
sek, valamint kohogés, rekedtség, asztma elleni teakeveré-
kekben hasznalja. Meghtiléses betegségeknél rovid ideig fo-
gyasztva hatasos ¢és mellékhatdsok nélkiil alkalmazhatod
gyogynovény.

Cukorbetegségben szenveddknél a cinktartalma eldsegiti az
inzulin hormon termelését.

Kiilsoleg:

Frissen szedett levele liiktetd, gyulladt testteriiletekre, boro-
gatasként alkalmazva gyogyito hatasu, ezért a visszérgyulla-
das, 6vsomor tlineteit gyorsan enyhithetjiik vele.

Tedja gargarizalasra alkalmas, nyalka- és cserzéanyag-
tartalma miatt.

Keverékekben a kéovetkezd novenyekkel egyiitt:

Ko6hoges (hurutos) csillapitasara: majoranna, okorfarkkoro-
virag, kakukkfii, édeskdmény.

Asztma ellen: pemetefii, szirds gyongyajak, kakukkfii és
majoranna.

Figyelmeztetés! A novény (pirrolizidin) alkaloidot tar-

talmaz, ezért gyogyteaként csak rovid ideig hasznaljuk, a
mellékhatasok elkeriilése végett.
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MEDVESZOLO

(Arctostaphylos uva ursi L.)

Eurdopaban az Alpokban és a
Tatraban tomegesen talalha-
to, az alhavasi tajak szikla-
feliletein elteriilo, 6rokzold
torpecserje. A nedves, lapos
és mocsaras teriileteket, valamint az erdeifeny6k alatt kiter-
jedt sziklas teriiletek napos részeit kedveli, hazankban nem
él. Eszak-Eurépaban régen a novény viszonylag magas cser-
savtartalma miatt a bor cserzésére szolgalt. Gydgynovény-
ként a XVIII. szdzad 6ta hasznalatos.

F6 hatasai:

Fenolglikozidok  (arbutin,  metilarbutin), cseranyag,
flavonoidok, triterpének adjak a f6 hatasait. Lugos kozegben
- melyet szdédabikarbdna, natriumcitrat vagy asvanyviz hoz-
zdadésaval biztosithatunk - az arbutinbol felszabadul6 hid-
rokinon hatasos.

Belsoleg:

A leveleibdl készitett tea kivalo vizeletfert6tlenitd, segit a
htgyuti bantalmak, hagyuti gyulladasok és a hagyuti ferto-
zések lekiizdésében, antibakterialis hatasa. A kdszvény és
vesebetegségek gydgyitasaban vizelethajtd, vesetisztito, ve-
sekboldo hatasaval segithet.

Keverékekben a kovetkezo novényekkel egyiitt:
Hugyholyaggyulladas, a vizeletkivalaszté rendszer gyullada-
sa esetén: nyirfalevél, aranyvessz6 (mindig lugositsuk, lasd
fent).

Figyelmeztetés! A medveszolé nagy mennyiségben tar-
talmaz mérgezo anyagot, mely majkarosodast okozhat. A
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méreganyag fozéssel tavolithato el. Folyamatosan egy
hétnél tovabb ne alkalmazzuk!

Bl

KOZONSEGES

MOGYORO
(Corylus avellana L.)
erdei mogyoro

e MOGYORO,

Europai fléraclem, Ha-
zankban  az  Eszaki-
kozéphegységben és a
Dunanttlon a leggyako-
ribb, de az Alfoldén is
megtalalhatd, gyakran kertek, parkok diszitd cserjéjeként,
telepitett formaban. Lomberddk szegélytarsulasainak nové-
nye, fényigényes faj.

Fo hatasai:

F0 hatasait cserz6anyaga, illoolaja, flavonoidtartalma adjak.
Gyogyaszati szempontbol levelei értékesek.

Fas részébol érékes orvosi szén allithato eld (Carbo
medicinalis, Carbo vegetabilium).

Belsoleg:

Nyari hasmenések, emésztési zavarok kezelésére az egyik
leghozzaférhetébb szer, oldja az emésztérendszer gorcseit.
Vizelethajté tulajdonsaga miatt a vesegyulladas, holyagban-
talmak esetére, valamint a tavaszi tisztitokrak céljara készi-
tett teakeverékek alkotorésze.

Kiilsoleg:

Gyogynoveényi flirdok, iilofiirdok alkalmazasaval - a novény
levelének fozetét ontjiik a fiirdévizhez - elsdsorban ekcémas
bérbetegségek panaszai enyhithetéek hatasosan.
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A mogyord a gyogyszeripar nélkiilozhetetlen alapanyaga.
A kozmetikai ipar szamara értékes alapanyag, elsOsor-
ban testapolo szerek eldallitasara alkalmazzak.

NAPRAFORGO

(Helianthus annuus L.)

Mezbégazdasagi termény, amelyet
olajos magvaért orszagszerte takar-
manyként termesztenek, egyéves
novény. Fészkes virdgzata, élénk-
sarga (napsarga) karimaviragat,
szirmait, valamint olajos magjat
gyogyaszati célokra hasznalhatjuk.

F6 hatasai:

FO hatasait a viragzatdban (szir-
mokban) taldlhaté flavonoidok,
karotinoidok (luteol, taraxatol), szaponinok, cserzOanyag,
kolin, A-provitamin, heliantiri és asvanyi anyagok adjak.
Olajos magjaban taplaléo anyagokat és F-vitamint talalha-
tunk.

Belséleg:

A népgyogyaszatban lazcsillapitasra hasznaltak, kisérletek
igazoltak lazcsokkentd hatasat. Oldja a szélgoresoket, vize-
lethajto, 0sszehuzo hatdsu. Javitja az étvagyat, az emészto-
nedvek képzddésével rendezi az emésztés problémait.

A magtermésében 1év6 taplalé anyagok (zsirosolaj) és F-
vitamin-tartalma az érfalakon kialakult plakkokat letakaritja.
Csokkenti a magas vérnyomast, enyhén nyugtato tulajdonsagu.
Etolaja a konyhai felhasznalasban nélkiilozhetetlen, a re-
formtaplalkozas alapanyagai koz¢é tartozik.
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Kiilsoleg:

Borapolasra, gyégyszeres kendcsok készitésére kivalo szer,
az illatszeripar is felhasznalgja a magtermésbal késziilo ola-
joknak.

Gennyes borkiiitések, bérbepallasok ellen hatékony gyogy-
mod a viragzatabol készitett és alkalmazott tea.

Nehezen gyoégyulo sebek, sériilések, zizodasok esetén kitii-
né6 borogato6-, lemosészer, viragszirmaibol késziilt teaként
alkalmazva. (A HEGYI ARNJKA helyettesitéje.)

Az élelmiszer-, kozmetikai és illatszeripar széles korben
hasznalja fel e kivételes novényt. Megemlithetjiik a nap-
raforgobdl késziilé szamtalan allati takarmany, madar-
eledel stb. sokasagat is.

NYARFA,

FEKETENYARFA
(Populus nigra L.)

fekete jegenye, topolya fa

Eszak-Amerikatol — Kelet-
Azsiig mindenhol megta-
lalhat6. Europaban szamos
faja ismert. Sétanyaink, te-
reink kedvelt tiltetvénye,
gyors novési, terebélyes,
lombos fa, amely fényigé-
nyes, kedveli az {ide talajt
és a vizek partjait. Gyo-
gyaszati szempontbodl a nyarfariigy a legértékesebb, de a fa
kérgében, elszenesitett fajaban is szamos gyogyhatasi hato-
anyagot talalhatunk.

F6 hatasai:
FO hatasait a (csukodott) rligyben talalhatd illoolajai,
szalicin- és populin-, flavonglikozida- és cserzéanyag-,
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gallussav-, almasav-, ecetsavas ammonium-, valamint méz-
gatartalma adjak.

Belséleg:

A népgyogyaszatban sokoldaluan hasznaltak. Vizelethajto,
méregtelenitd hatdsa van, de a hugysav kihajtasaban is kivéa-
16, ezért a koszvényes panaszokat enyhiti. A vesék gyullada-
sa, hugyuti gyulladasok, holyagbantalmak esetén antiszepti-
kus, gyulladasgatlo, antibiotikus hatdsa miatt segit. A meg-
hiilléses betegségeknél fajdalmat és lazat egyarant csillapit.
Szalicilszarmazékai pedig reumatikus és iziileti fajdalmak,
gyulladasok esetén hatasos gyogyito erdvel rendelkeznek.
Gyomoréggs, felfivodas, hanyinger és az emésztés problé-
mai miatt kialakult fejfajas kitind hazi szere a nyarfa szén-
pora.

Kiilséleg:

Antiszeptikus hatdsa miatt a nehezen gy6gyul6 sebekre, fa-
gyasi sériilésekre, aranyeres csomokra, prosztataduzzanatra
alkalmazhato iléfiirdéként, valamint 1abizzadasra és vissz-
eres panaszokra kitind lemoso, borogat6. Repedezett ajkak-
ra a nyarfariigy kivonataibol késziilt kendcsok alkalmasak.
Véralafutasokat, horzsolasbdl szarmazé sebeket nyarfariigy
alkoholos kivonataval kezelhetiink.

A szakemberek altal eldirt adagok betartisa mellett nem
okoz panaszt, ezért tartsuk be az adagolas szabalyait!
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NYIRFA
(Betula pendula Roth.)
kozonséges nyir, bibircses
nyir

Egész Europaban megtalal-
hato, fényigényes, gyors
novekedésti fa, mely fiata-
lon fehér kérgével, csiingd
agaival hivja fel a figyelmet
magara. Szibéridban tome-
gesen ¢l, hazankban szorva-
nyosan mindenhol disziik

dekorativ szépségével.

Gyujtés ideje: levél - junius-julius; nyirfaviz (-virics) -
marcius-aprilis.

Gytjtés és feldolgozas: a nyirfa egészségesen zold, ép, to-
jasdad, haromszogii, kétszeresen flirészelt széli, hegyes, kb.
4-7 cm-es leveleit gytijtsiik.

A nyirfaviz gyijtése - foként a fiatalabb fak esetén - a fa
nedvkeringésének beinduldsakor lehetséges. Kis teriileten
»megcsapoljuk” a fat, és edénybe felfogjuk a kifolyo
nyirfaviricset, mely a népgydgyaszatban életelixirként is-
mert.

F6 hatdasai:

A drogot szolgaltato friss, egészséges, gyenge levelei adjak
hatasait. Magas ill6olaj-, flavonoid-, szerves sav- (aszkorbin-
és nikotinsav), szaponin-, cserzOanyag-, gyanta- &s
asvanyianyag-tartalmaval gyogyitdé ndvényi szer.

Belséleg:

A fiatal fak csapolasaval - a vegetacio megindulasaval azo-
nos idében - nyert nyirfaviz vesekéhajto, de vitamin- (f6-
ként C-vitamin) és dsvanyianyag-tartalma miatt a népgyogya-
szatban életelixirként ismert és hasznalt ital. Vesegyulladas-
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nal alkalmazhatjuk, de kivalo a levelébdl késziilt tea a
hugyutak bakterialis és gyulladdsos megbetegedéseinek
gyogyitasara is. Holyagtisztito és vesetisztitod keverékekben,
valamint méregtelenitd, vérnyomascsokkentd teak alkotoja-
ként hasznalhatjuk. Reuma, iziileti panaszok és kdszvényes
betegségek esetén segiti a salakanyagok eltavolitasat a szer-

vezetbol. Alkotorésze az izzasztd, lazcsillapitd teakeveré-
keknek.

Kiilsoleg:

A nyirfa katranya (Pix betulae) tisztitott formaban bor-
gyogyaszati készitmények hasznos alkotéeleme. Elsdsorban
ekcéma és pikkelysomor kezelésére hasznaljak.

Szeszes kivonata (de a tavaszi nyirfaviz is) hajapolo szeszek,
vizek és samponok készitésére alkalmas.

Figyelem! Teajahoz tegyiink késhegynyi szédabikarbd-

nat, igy tobb hatéanyagot tudunk kinyerni az elkésziilt
forrazatbol.

ORBANCFU,

KOZONSEGES ORBANCFU
(Hypericum perforatum L.)
csengdlinka, lyukasleveliifii, lyukasfii,
csengdfii, vérfii, orbancvirdg

A mérsékelt égovon elterjedt, hazank-
ban lombos erdok tisztasain, legelokon,
fiives, cserjés helyeken, arokpartokon,
hegyi réteken tomegesen eléfordulo,
éveld gyogyndvény. Egész nyaron vi-
ragzik.

A 70-90 cm magasra megndvo,
egyenes szard, keresztben atellenes, 2
cm hosszu leveli, fels6 részében dasan
elagazd ndvény aranysarga virdgzatii bogernydjével szinte
egész nyaron viragzik.
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Gylijtés ideje: viragzo hajtasat-junius-jaliusban.

Gylijtés és feldolgozas: a gyogyndvény hosszukas, tojasdad,
tompa levelei a fény felé forditva attetsz6én pontozottak. A
dusan viragzé novény fels6 harmadat gytjtsilk. A szaritas
szellds, félarnyékos helyen torténjen. Olajos kivonat készité-
séhez a viragokat hasznaljuk, és a gytijtés befejezését kove-

tden azonnal kezdjiik meg a feldolgozast.

F6 hatdsai:

A drogot szolgaltatd virdgzé nodvényi részében talalhatod
flavonoid-, cserzéanyag-, hipericin-, ill6olaj-, rutin- és
flavonglikozid-tartalma adja f6 hatasait.

Belsoleg:

Antidepresszans hatasu, fesziiltségoldo teakeverékek fo al-
kotoja, de kivalo akkor is, ha az elalvas zavaraiban szenve-
diink. A panikbetegséget ugyancsak pozitivan befolyasolja.
Teédja gyomorfekély, bélfekély, magas vérnyomas, emésztési
zavarok, belso és kiilsé vérzések, vesebetegségek és epeban-
talmak ellenszere. Javitja a lassan miikodo epeutak tonusat,
de gorcsoldoként az epegdreson is hatékonyan segit (papave-
rin tartalmaval).

Hasmenést is gyogyit, gyomorfekélyre szintén hatasos - mas
gyogynovényekkel tarsitva.

A hajszalerekben javitja a miikodést, segit az angina
pectprisban, de ilyenkor mas gyogynovénnyel tarsitva al-
kalmazzuk. Gyulladasgatlo, erdsiti az immunrendszert.

Kiilsoleg:

Sebgyogyité hatasu aranyeres iil6furdok részeként. Olajos
kivonata az égési sebeknél nélkiilozhetetlen (Szent Janos
olaja néven ismert).

Gyogynovényes fiirdok alkotdja, csokkenti a gyulladast €s a
nyugtalansagot.

Bérproblémakra is jo, aknés pattanasokat gyogyit.
Oblogetdszerként torokgyulladas és foginysorvadas ellen
hasznaljak.
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Keverékekben a kévetkezo névényekkel egyiitt:
Fesziiltségoldasra, szorongas ellen, idegerdsitésre: citromfil,
levendula, rozmaring, macskagyokér.

Altato, nyugtato keverékben, kimeriiltségre: macskagyokér,
citromfii, kamilla, levendula, koml6.

Gyomorfekély esetében: csalan, aprobojtorjan, koromvirag,
kamilla.

Angina pectoris esetében: galagonyavirag.

Aranyérre iiléfurdéként: libapimpo, cickafarkfii, kakukkfii.

Vigyazat! Alkalmazasa soran tartézkodjunk az erds nap-
fény hatasatol (fotoszenzibilizalo).

Mellozziik a koffeint tartalmazoé szerek, a sor, a csokoladé,
a joghurt, a fiistolt és a savanyitott ételek fogyasztasat.
Allergia, asztma elleni (befiivo) szerek, szénanathara
adott gyogyszerek, valamint amfetamint tartalmazo sze-
rek hasznalata mellett sem tanacsos az alkalmazasa.

ORVOSI ZILIZ

(FEHER MALYVA)
(Althaea officinalis L.)
ejbis, barsonyos mdlyva

. Ez a kislany tejjel mosdik nem vizzel.
Toriilkozik fehér malyva levéllel,
Fehérebb is az orcdja a hondl,
Pirosabb is a fakado rozsandl... ”

(magyar népdal)

Hazankban honos, folyovizek arteré-
ben, hordalékos teriiletein, nedves,
mocsaras arokpartokon, illetve szike-
seken is megtalalhato ével6 novény.
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F6 hatasai:
Fo6 hatasait a gyokerében és értékes leveleiben talalhatjuk,
melyben nyalka, keményit6, gliikdz, pektin, flavonoidok és
asvanyi anyagok, de cserzéanyagok, szerves savak is (els6-
sorban a levelekben) gyogyhatassal birnak. Sokoldalu a fel-
hasznalésa.

Belséleg:

Széraz kohogés elleni teakeverékek alapanyaga. Nyalka-
anyaga bevonoként a felso 1éguti gyulladast gyogyitja, tline-
teit enyhiti. A légcs6hurut, rekedtség ellen is hatasos. Bélhu-
rut, gyomorhurut, gyomor- és nyombélfekély esetén a gyul-
ladasban 1év6 nyalkahartya bevono szereként megnyugtatja
a fekélyes teriiletet, ezzel segitve a hegesedés folyamatat.
Vesegyulladasnal védoréteget képez a vesében (kollodium),
ilyen modon lehet segitségiinkre.

A vastagbélben megduzzadva hashajtoként fejti ki hatasat.
Ezen tulajdonsagat a fogyokurazok is hasznosithatjak a telt-
ségérzet kialakitasara.

Immunrendszert erésité teakeverékek alkotorésze. Erdsiti a
gyenge tiidot.

Kiilso hasznalat:

A szajiiregben 1évo gyulladasok, iny-, torokgyulladas (ga-
ratmandulak), hangszalak, nyelv gyulladasanak 6blogetd-
szere. A népgydgyaszatban borogatoszerként hasznaltak ke-
1ések, labszarfekély, illetve szemgyulladas esetén. Egési se-
beknél is segit.

Keverékben:

Kohogeési inger csillapitasara: édesgyokérrel, anizzsal, szo-
sz0s Okorfarkkoroval tarsithatjuk. Szaraz kohogés csillapita-
sara aztatassal készitsiink gyogyteat.

Figyelmeztetés: Az ORVOSI ZILIZ gyokerébél csak (6-8

oras) aztatassal készithetiink gyégyteat. Levelébdl forra-
zassal késziil a gyogytea.
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OKORFARKKORO
(Verbascum phlomoides L.)
kiralygyertya, sz0s20s okorfarkkoro,
mezei gyertya, kirdlydarda, sargds virag

Kilfoldon disznovényként nemesitett faj-
tai ismeretesek.

Hazankban tolgyesek, legeldk, szaraz
gyomtarsulasok pionir novénye, elséként
népesiti be az elhagyott teriileteket. Sza-
razsag- €s hidegtlird. Kétéves, dudvas sza-
ru faj, egyéves valtozata is ismert.

F6 hatdsai:

F0 hatésait a népgyodgyaszat régota ismeri,
szamos betegség, elsdsorban léguti ban-
talmak, tiidébantalmak ellenszereként alkalmazza. Gyogyha-
tasat mar Plinius is ismerte. Gyogytulajdonsagait magas
nyalka-, szaponin-, valamint cserzOanyag-, flavonos
glikozid-, illéolaj- és kesertianyag-tartalma adja.

Belsoleg:

Koptetd teakeverékek alapanyaga, nyalkaanyaga eldsegiti a
strli hurut oldasat. Csokkenti a kohogési ingert. A tedja iz-
zaszto, vizelethajtd, meghiilés elleni és vértisztitd hatasu.
Segit az asztmdban szenveddkon is.

A hasmenés elleni tedknak alkotorésze, hatdanyagaival segit
a rossz emésztés helyreallitasaban.

Kiils6 haszndlat:

A széjliregben 1évé gyulladasok, iny-, torokgyulladas (ga-
ratmanduldk), hangszalak gyulladasanak 0blogetdszere.
Aranyeres panaszoknal iil6flirdoként, feliileti bérgyullada-
soknal, fagyasi sebeknél segiti a gyogyulast.

A kozmetikai iparban samponok alapanyagaként hasznaljak.
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Keverékben:

Hurutos kohdgési inger csillapitasara: édesgyokérrel, anizs-
zsal, fehér malyva levéllel tarsithatjuk.

Lazas meghtlés, kohogeés esetén: kakukkfii, harsfavirag, fe-
kete bodza virag, borsmenta tarsitasaval hasznalhatjuk.

OSZIKIKERICS
(Colchicum autumnale L.)
oszike, csicsiskoma, kikerics,

guzsalyvirdg

Kozép-eurdpai floraclem, amely az
Eszaki-kozéphegységben és a Dunantu-
lon gyakori. Az lide, nyirkos rétek no-
vénye, néhol tomegesen jelenik meg.
Ritka és védett novényiink, melynek
halvanylila virdgaiban a szeptember-
oktoberi honapokban gydnyorkddhe-
tiink.

F¢6 hatasai:
F6 hatésait a hagymagumokban, nagy mennyiségben talalha-
to kolchicin (egy alkaloidszerii anyag, a protoalkaloid), va-

lamint tovabbi erésen hatdé demekolchin, kolchamin anyagai
adjak.

Belséleg, kiilsdleg:

Koszvényes rohamok megel6zésére hasznaljak, magat az
anyagcsere-folyamatot (htigysavszint emelkedését) nem be-
folyasolja. Az iziiletekben csokkenti a fehérvérsejtek faloké-
pességét. Csokkenti a korosan fokozott kotészovet-
képzbdést a majban. A majelvaltozasok kezelésében, vala-
mint bizonyos rakos bdrelvaltozasok helyi kezelésében al-
kalmazzak.
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FIGYELEM! AZ OSZI KIKERICS NEM H{"&ZI SZER!
GYOGYSZERIPARI NYERSANYAG, EROS HATA-
SU! VEDETT NOVENY!

PALASTFU
(Alchemilla xanthochlora Rothm.)
zsanika, boldogasszony paldstja,
kozonséges palastfii, réti palastfii

Hazankban a hegyi réteken, maga-
sabb hegyi legelokon, lapréteken
terem, foként a  Zempléni-
hegységben, a Biikkben, a Kdszegi-
“és a Soproni-hegységben. Eveld,
védett gyogynovény, melynek fold
feletti részeit gyljthetjilk gyogya-
szati célbol.

F6 hatasai:

F0 hatésait cserzGanyag-tartalma €s proantocianidinek adjak.
Flavonoidjai rutozidhoz és hiperozidhoz hasonlit6 tulajdon-
sadgokat mutatnak. Kevés szalicilsav-szarmazék, nyomokban
illoolaj, szerves savak és asvanyi anyagok adjak gyogyito
erejét.

Belséleg:

Osszehtizo, enyhe vérzéscsillapitd, gorcsoldd, ezért mas
gyogynovénnyel kombinalva a néi betegségek kivalo ellen-
szere. Gyogyitd hatasu a petefészek-gyulladasnal, de varan-
dos anyukaknal a magzat megtartasara is alkalmas, bevalt
szer. Fokozza a vérerek falanak ellenalld képességét, rugal-
massagat.

Etvagytalansig esetén fokozza a gyomorsav képzOodését,
egyben az emésztést is javitva. Oldja a szélgdresoket, segiti
a vastagbél munkajat is, gatolja a karos, kdrokozo bélbakté-
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riumok fejlédését, bélhurut elleni szer. Hasmenéses allapo-
tokban fézet formajaban fogyaszthatjuk.

Kiilso haszndlat:

A szajliregben 1évo gyulladasok, iny-, torokgyulladas (ga-
ratmandulak), hangszalak gyulladasanak gargarizaloszere.
Fozetét gyulladasos testrészek borogatasara is hasznaljak.

Keverékben:

Petefészek-gyulladasnal: cickafarkfii, orbancfii, koromvirag,
bazsalikom, flizfakéreg, kakukkfii, feketenyarfa-riigy hozza-
adéséval hasznalhatjuk.

Er6s, sokaig tartd menstruacios vérzés esetén: cickafarkfi,
orbancfii, pasztortaskafii, citromfii tarsitasaval.

PAPRIKA
Capsicum annuum L.
torokbors, spanyolbors,
kertibors, pogdanybors

., Ki az urat nem szereti,
Nadragulyat f6zzon neki,
Paprikat is tegyen rdja,
Kiteritik nyolc orara... ”

(magyar népdal)

Kozép-Amerikabol szar-

maz0, kozismert novény.
Az 1500-as évek tajan keriilt Europaba, melyet hazankba a
torokok hoztak be. Magyarorszagon nagy mennyiségben
termesztett, egyéves fliszer- és gyogynovény lett. Valtozatai
a fiiszer-, csemege-, félédes, rozsa-, enyhén csipds és csip6s
(erds) paprikaként valtak ismertté, kozkedveltté. A magyar
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konyha nélkiilozhetetlen fiiszernovényévé, egyben jelképévé
is valt az eltelt évszazadok soran. Gyogyaszati szempontbol
a csip6s paprika a legértékesebb.

F6 hatasai:

F6 hatasat csipds hatéanyaga, a kapszaicin adja, amely a
termés valaszfalain 1év0 holyagocskakban talalhatd. Tartal-
maz még A-, B- és C-vitamint, valamint rutint, szaponint,
karotinoidot, heszperidint, illdolajat, zsirosolajat (magban),
szinanyagokat.

Belsoleg:

Fokozza az izleléshez sziikséges nyal- és emésztdnedv kép-
z0dését, ezzel a gyomrot erdsiti, étvagyat javit és a bélrend-
szer mikodését - kiillondsen a lustabb bélmiikddés esetén -
is karbantartja, fokozza a bél perisztaltikdjat. Hatoanyagai
Osszetételiiknél fogva csokkentik a koleszterinszintet, ezzel a
sziv- és érrendszer betegségeit képesek megeldzni a vérke-
ringés javitasaval. Az 6vsomor és a baranyhimld virusat el-
pusztitja.

Kiilsd hasznalat:

Féjdalomcsillapitd hatast, mert képes a fajdalomérzékeld
idegek blokkolasara az agyban. A bérfeliileten borpirt, vér-

bléséget okoz, tagitja a hajszalereket, ezzel csillapitva a faj-

dalmat. Alkalmazhatjuk reumatikus fajdalmak, migrénes fej-
fajas esetén, bedorzsolve a fajdalmas feliiletet, vigyazva arra
is, hogy csak a célteriiletre tegyiink a szerbol.

Els6sorban alkoholos kivonatait, tinktarait hasznalhatjuk.

Figyelmeztetés! Alkalmazasa koriiltekintést igényel, na-
gyobb adagok a nyalkahartya gyulladdsat okozhatjak. A
csip6s paprika irritacidja esetén hig almaecetes vizzel
csillapithatjuk, k6zombosithetjiik a csipést.
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PAPSAJT,
PAPSAJTMA’L YVA,
ERDEIMALYVA

(Malva neglecta wall.,
Malva silvestris L.,)

kereklevelii malyva

Legelterjedtebb Eurépaban,
Szibériaban, valamint Ko-
zép-Azsiaban. Hazankban
gyakori gyomndvény. Par-

lagokon, utak szegélyében,
erdei irtdsokon, erdészélen
¢l. Formagazdag faj.

F6 hatasai:

F6 hatasait nyalkaanyagok (poliszacharidok, gliikoz,
ramnoz, arabindz és galaktdz), cseranyagtartalma, antocian
(malvin-glikozid), valamint a viragzataban 1évo festék-
anyagok adjak.

Belséleg:

A papsajtmalyvat (erdei malyvat) az okor és a kozépkor oOta
betegségek orvoslasara hasznaljak a népgyogyaszatban.
Léguti hurutoldd, kdhogéscsillapitod teakeverékek alkotoré-
sze. A népgyogyaszat korabban a 1égcséhurut kezelésére al-
kalmazta. Csillapitja a szaraz kohogést is. A hasmenés utani
allapot helyreallitasaban is segitd, nyugtato hatasu az emész-
térendszerre. Gyulladasgatlo hatast, enyhe 6sszeh1zo.

Kiilsé haszndlat:

Sebek tisztitdsaban és behegesztésében gyogyhatassal ren-

delkezik. A szajliregben eléfordul6 nyalkahartya gyulladasat
szajoblitoként alkalmazva gyogyitja (aftozis), de hatasos gé-
gegyulladas, 1égcséhurut esetén Oblogetéshez is. JO hatasu
borogatasként kelésekre, ekcémas borre.
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Keverékben:
Szaraz kohogés esetén: izlandi zuzmo, fehér malyvagyokér
tarsitasaval.

‘, PASZTORTASKA
s“: (Capsella bursa-pastoris
« L. Medic.)

kozonséges pdsztortiska,
paptarsoly, pdsztorerszény,
biidos szaporafii

Hazankban mindenhol tome-
gesen talalkozhatunk vele,
vadon termd, szinte az egész
¢v folyaman megtalalhato.
Egyéves vagy egyéves attele-
16 gyomndvény, mely min-
den részében gyogyhatast.
Keresztes viragu egyéves
novény, erds orsogyokérrel kapaszkodik a talajba. 10-70
cm-es magassagot is elérhet. Tolevelei levélrozsat alkot-
nak, hosszukas lindzsas keriiletiiek, szarnyasan hasoga-
tottak, szeldeltek. Kora tavasztol apro, fehér, négyszirmu
viragokat hoz, mely sidtorozé fiirtviragzatban magasra
nyulik. Az alsé részeken mar érett termések talalhatéak,
feliil még bimbokat és viragokat is laithatunk. A termése
forditott sziv alaki, sokmagu, becoke.

Gyiijtés ideje: aprilistol (szinte egész nyaron at).

Gyilijtés és feldolgozas: a novény viragos, leveles szara
(20-30 cm) szolgaltatja a gyogyaszatilag legfontosabb ré-
szeket. Csak egészséges példanyokat gytijtsiink. A sziir-
késre szinez6dott részek feltehetéen gombaval fertézot-
tek, ezeket ne gyiijtsiik.

Arnyékos, szellés helyen, padlason, vékonyan Kiteritve
szaritsuk meg.
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Fo6 hatasai:

Alkotoérészeinek -  flavonoidok  (luteolin, diozmin,
kvercetin), biogén aminok (bétain, kolin, tiramin, acetilkolin
¢s hisztamin), kaliumso, cserzéanyag, gyanta, asvanyi anya-
gok, kénes anyagok, szaponin - kdszonhetdék. Magjaban
zsirosolaj talalhato.

Belsdleg:

A XVI-XVII. szazadi fiiveskonyvek emlitik el6szor, mint a
vérzo sebekre, orrvérzes ellen hatasos novényi szert. Ecetbe
aztatva lazas betegek iitOerére helyezték.

A noéi betegségek gyogyszere, csillapitja az erdés menstruaci-
0s vérzést, mas gyogynovényekkel tarsitva a menstruacios
gorcsoket is. Nyers novényi nedve csillapitja, elallitja a felii-
leti horzsolasokon kialakult vérzéseket. Tedja az emészto-
rendszer gyenge vérzéseit csillapitja (peptidtartalmanak tu-
lajdonithatoan), ezért a gyomorvérzés és bélvérzes, valamint
a méhvérzés csokkentésére, fekélyek, aranyér fajdalmainal
bels6leg is alkalmazhato.

Flavonoidtartalma miatt vizelethajté hatdsa is van, ami mé-
regtelenités és magas vérnyomas esetén gyogyhatasu.

Kiilsoleg:
inyvérzés esetén nyers nedve hatasos szer, bedorzsoljiik vele
a vérzo teriiletet.

Keverékben:

Er6s, sokaig tartd6 menstruacios vérzés esetén: cickafarkfi,
orbancfii, palastfii, citromfii.

Vastagbélfekélynél: csalan, aprobojtorjan, koromvirag, cic-
kafarkfl, citromfi, orbancfii.

Figyelmeztetés! A tea hideg aztatassal késziil! Hasznalata
ellenjavallt az angina pectorisban szenvedéknek.
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PEMETEFU, ORVOSI

PEMETEFU
(Marrubium vulgare L.)

fehér pemetefii

Kozép-Azsiaban és a Foldkozi-
tenger vidékén O6shonos. Ha-
zankban parlagokon, legel6kon,
allattartd telepek kozelében va-
laha gyakori, vadon is el6fordu-
16, éveld gydgyndvény volt. Saj-
nos mara az alfoldi teriileteken
mar alig megtalalhato e gyogy-
névényiink. (Az 1950-es évek-
ben, Békés megyében még tekin-
télyes vadon termd tételek keriiltek begytijtésre a bel- €s kiil-
foldi igények miatt.)

F6 hatasai:
Fo hatasat keseriianyagai, illoolaja, cserzoanyaga ¢és a benne
1év6 nyalka, gyanta, valamint szaponin adja.

Belsdleg:

A légesbhurut gyogyitasara leginkabb hasznalt, ismert
gyogytulajdonsagu novény.

Gyogycukorkdk  (Pemetecukor) ¢és  keseri  likorok,
gyogylikorok alapanyaga. Asztmatikus panaszok esetén old-
ja a horgék gorcseit, eldsegitve a horgék hurutjanak gyo-
gyulasat.

Keseriianyagai miatt felhasznalhatd az étvagy javitasaban,
de az epe- és majbetegségek esetén is gyogyhatassal bir, se-
git a zsiros anyagok lebontasaban. Javitja az emésztést, a bél
perisztaltikajat megkonnyiti, ezzel javitva a kiiiriilést.
Antiaritmikus hatasa van, ezért segit a szapora szivverésen
(tachicardia), enyhitve ezzel az angina pectorisban szenve-
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dok panaszait. A véredényeket tagitja, ezért a vérnyomas-
csokkento szerek kiegészitdjeként alkalmazhato.

Kiilsé hasznalat:
Gyulladasos borbetegségeknél lemosasra, borogatasra.

Figyelmeztetés! Az eldirt adagok betartdsa mellett nem
okoz panaszt. Az eldirt adagnal nagyobb mennyiségben
szivritmuszavart és gyomorpanaszokat okozhat.

PETREZSELYEM
(Petroselinum hortense Hoffin.)

., Kék a kékény, zold a petrezselyem.
Totagast all bennem a szerelem... ”

(magyar népdal)

Kozismert, 0si zoldség- és gyogy-
novény. Mar Galenus (gorog szar-
mazasu, romai orvos) emlitést tesz
a novény gyogyitoé tulajdonsagai-
rol. Ipari és haztartasi fliszerként is
hasznalt novény, mely gyogyitasra
is alkalmas hatéanyagokkal rendelkezik. Gyogyaszati szem-
pontbol a gyodkere (Petroselini radix) és lombja (Petroselini
herba) értékes.

Gyijtés ideje: zoldje (levele, lombja) - majus-szeptember,
gyokere - szeptember.

Gyijtés ¢s feldolgozas: zold levelét szarithatjuk hiivos,
szellds helyen, vékony rétegben kiteritve. Fliszerként tarto-
sithatjuk ugy, hogy felapritva jégkockatarté formaba helyez-
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ziik, majd par csepp tiszta ivovizet Ontiink ra. Mélyhitében
megfagyasztjuk felhasznalasig. Megdrzi szinét, izét, értékeit.
Gyokerét tisztitas utan apro kockakra vagjuk, és vékony ré-

tegben kiteritve szaraz, meleg helyen, gyakori forgatas mel-

lett szaritjuk meg.

F6 hatdsai:
FO hatasait az illéolaja és komponensei, flavonglikozid-,
bergaptén-, furokumarin- és nyalkatartalma adja.

Belsdleg:

A népgyogyaszatban erds vizelethajtd hatasardl ismerték.

Vizelethajtd, valamint az erek gorcseinek oldasaval csokken-
ti a magas vérnyomast, a vizvisszatartasbol adodo 6démat.

Mind gyokerébdl, mind pedig lombjabol, z6ldjébol vesemii-

kodést serkentd, vesekohajto és holyaghurut elleni tedk ké-

szithetdek.

Javitja az étvagyat, oldja a sz¢élgorcsoket. Az emésztonedvek
képzbédésével rendezi az emésztés problémait. A szervezetet
tisztitd, méregtelenitd teak alkotorésze. Levelei nyersen fo-

gyasztva friss leheletet biztositanak. NOogyogyaszati pana-

szok esetén, menstruacids ciklus beallitasahoz kivaloan al-

kalmazhat6. A PMS-ben szenvedd ndk esetében is segit a
petrezselyem (apiol, miriszticin hatéanyagaival). Allergias
tiineteket enyhit, mert gatolja a hisztamin elvalasztasat a
szervezetben. Enyhe lazcsillapito.

Kiilsoleg:

A petrezselyem pszoraléneket (a fényérzékenység kialakita-
saért felelos vegyiileteket) is tartalmaz, amelyek a bér T-
sejtjeinek lymphomas megbetegedésének a gyodgyitasaban
igéretesnek mutatkoznak.

Figyelmeztetés! Varandos kismamak szamara tilos a
(petrezselyem magjanak) hasznalata, vetélést okozhat.
Egyéb esetekben a tea elkészitése a meghatarozott adag-
ban mellékhatas nélkiil fogyaszthato.
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PIPACS
(Papaver rhoeas L.)

vadmadk, veres mdk, bujdosé mak,
lidmak, pipok, cicik, pippancs

,,Mak kozt term6 rézsanak™ nevezi
Melius Juhasz Péter 1558-ban e
sz€ép, egész nyaron megtalalhatd
virdgot, amely a magyarsag egyik
jelképe lett. A népgyogyaszatban
régota ismert és hasznalt, tomege-
sen szantokon, parlagokon €16, at-
teleld, egyéves gyogyitd ndvény.
Gyodgyaszati szempontbol kinyilt
virdgainak sziromlevelei értékesek, melynek szedése, szari-
tasa kortiltekintést igényel.

F6 hatasai:

F6 hatasait alkaloid-, festékanyag-, nyalka-, glikozida-,
gyanta- és szerves savtartalma adjak.

Festékanyagara (antocian) jellemz6, hogy savanyu folya-
dékban (ecetben) voros szinti, ligos oldatban (meszes viz-
ben, szoédaval) pedig kék szinii lesz.

Belsoleg:

Régi korokban a népgydgyaszatban a sird, nyugtalan gyer-
mekek szajaba pipacsfejet adtak ragesalni, amely makony-
tartalma miatt megnyugtatta, elaltatta a gyermeket. Felndttek
is ragtak a pipacs maktokjat, a bodulatot hozo pipazas e vi-
raggal tortént. A cuclit néhol még ma is pipuskanak hivjak.
A szirombdl késziilt tea megnyugtatja a fels6 1égutakat, kop-
tetd, egyben kdhogéscsillapitd hatasu. Torokoblitésre kiva-
l6an alkalmas szer.

Teakeverékekben hasznalva a teak szinezésére alkalmazott szer.
A pipacs szirmabol szirupot is készitenek, mely gyogyhata-
sanal fogva gyogyitja a kohogést.
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Kiilsoleg:
Teaja gyulladt szem borogatasara hasznalhato.

Keverékekben:
Kohogéscsillapitasra adott teakba keverve, valamint gyogy-,
vagy élvezeti teak szinezésére hasznalhatjuk.

ROZMARING
(Rosmarinus officinalis L.)
szagos rozmaring, illatos rozmaring

,,Szivarvany havasan, felnott
rozmaringszal,
Nem szereti helyét, el akar bujdosni,
Ki kell onnan venni, uj helyre kell
tenni...

’

(magyar népdal)

Evezredek ota alkalmazott fiiszernovény, melyet a hiis tarto-
sitasara hasznaltak, fertotlenito tulajdonsaga miatt. Egy hie-
delem szerint a parna ald helyezett rozmaring eliizi a rossz
almokat, a haz koré iiltetve elriasztja a boszorkanyokat.
Dél-Europaban, a Foldkozi-tenger mentén Oshonos éveld,
0rokzold, fagyra érzékeny, illatos félcserje. Tobb orszagban
termesztik, igy Magyarorszagon is, foként az orszag déli ré-
szén, hazikertekben, fagymentes helyeken. Fszer- és
gyogyndvény is egyben.

F6 hatdsai:

Fo hatasait levelének illoolaja (tobb mint szaz komponens-

bdl all), cserz6anyaga, fahéjsavszarmazékai (rozmaringsav,
neoklorogénsav, kavésav), flavonoidjai (apigenin, luteolin és
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ezek glikozidjai), triterpénje, keseriianyaga, alkaloidja
(rozmaricin) adja.

Belsoleg:

Fiiszermennyiségben alkalmazva artalmatlan. Gyogyaszati
célra torténd felhasznaldsa szakszerliséget, koriiltekintést
igényel. Az étvagytalansagot megsziinteti, a rossz emésztés-
nél, puffadasnal oldja a gorcsoket, ezzel segit. Az epeban-
talmaknal alkalmazott teakeverékek alkotoeleme, mert ser-
kenti az epetermelést. Vizelethajté tulajdonsaggal rendelke-
zik, de egyben fert6zés elleni hatéanyagaival fertdtleniti a
veseket is. Kivalo konyhai fliszernovény, mert oldja a gor-
csoket, hasznalataval csokkenti az emésztési zavarokat, egy-
ben izletesebbé téve a leveseket, martasokat, husféléket.
Alacsony vérnyomas esetén tedja hatékony segitség, emeli a
vérnyomast, erdsiti a sziv munkajat. Bels6leg vérboséget
okoz a kismedencében, ezért eldsegiti a menstrudciot, egy-
ben oldja a gorcsoket is.

Kiilsoleg:

Ismert és szivesen alkalmazott szer reumatikus és iziileti, va-
lamint neuralgikus fajdalmaknal. Kivalé beddrzsdloszer,
gyogykrémek, gyogyolajok alkotoeleme. Belélegzett illoola-
javal mar athangolja az idegrendszert, de gyogyfiirdok, fur-
ddesszenciak formajaban csokkenti a fajdalmat, serkent.
Szeszes kivonatai a fejbérbe jutva csokkentik a hajhullast,
javitjak a hajhagymak miikddését. Illoolajat inhalaloként al-

kalmazhatjuk, mert fellazitja az orr és a légutak meghiilés,
influenza vagy allergia altal kivaltott valadékait. Alkotoja a
koptetd teakeverékeknek.

Keverékekben:

Menstruacios ciklus rendezésére készitendd tea: borokabo-
gy06, kakukkfli, mezei zsurl6 tarsitasaval. Ugyanezen ok mi-
atti il6flirdobe: borsmenta, kakukkfli, levendulavirag keve-
rékében hasznalhatjuk.

Lazcsillapito teakeverékben: feketebodzavirag, harsfavirag,
fiizfakéreg tarsitasaval.
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iziileti gyulladés, reuma esetén alkalmazott tea esetén: fliz-
fakéreg, mezei zsurlo, citromfii, aranyvessz06 tarsitasaval.

Kivonatat és parlatait a likéripar keserii likérok gyartasahoz
hasznalja fel. Illoolajat a kozmetikai és illatszeripar sokol-
daluan hasznalja kolnivizek, dezodorok, krémek, hajsampo-
nok, hajszeszek, molyirtoszerek gyartasara.

Figyelmeztetés! Magasvérnyomas-betegségben ne alkal-
mazzuk, emeli a vérnyomast. Varandés kismamak ne al-
kalmazzak, hasznalata vetélést okozhat.

RUTA, KERTI RUTA
(Ruta graveolens L.)

szagos ruta, nebézszagu ruta, ruta-
fili, virndnc

., Magos a rutafa, aga elagazik
Még a tengeren is daltalhajladozik,
Egyik aga hajlik barna legény
udvaraba,
Masik aga hajlik széke leany
udvardaba”

(magyar népdal)

A Foldkozi-tenger mellékérdl szarmazo, mediterran éghajla-
tot kedveld, hazankban termesztett, erGs szagl félcserje.

F6 hatdsai:

Fo6 hatasait a viragzo hajtasaban talalhaté flavonoidok (ru-
tin), kumarinok (rutarin-glikozid), illéolaj és (kinolin-
akridonvazas) alkaloid anyagai adjak.
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Belséleg:

Ero6sito és gyodgyitod hatasanal fogva sokoldalu a felhasznalas
lehetosége. Alkalmazzak vértolulasnal, kabultsagnal és szé-

diilésnél. Teaja légzési nehézség, szivdobogés, hisztérikus
goresok esetén alkalmas szer. Az epemtkddést serkenti, old-
ja a gorcsoket, fokozza a méhdsszehuzodast, ezért menstrua-
cios zavarok, fehérfolyas elleni szerként is bevalik. Enyhén
nyugtatd hatast. A noévény erds szer, magaban nem alkal-

mazhat6. Orvosi tandcsra teakeverékekben magas vérnyo-

mas, epebantalmak, tovabba 1égzési nehezitettség és a sziv
rendellenességei ellen hasznaljak fel.

Kiilsoleg:

A novénnyel érintkezve Ovatosan kell eljarni, nehezen
gyogyulo gyulladast okozhat a novény mirigyszorének vala-
déka. Szaritas utan az emlitett kellemetlen tulajdonsagat el-

vesziti.

Tinktaraja vizbe cseppentve torokgyulladasnal torokoblito-

ként is ajanlhato.

A kerti ruta a rutingydrtds alapanyagdt adja a gyogyszer-
ipar szamdra, melybol szamos készitmény dll a gyogyitds
szolgdlatdban.

Figyelmeztetés! Belséleg keriiljiik a hasznalatat. Na-
gyobb adagban abortiv hatasu.
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SALATABOGLARKA

(Ranunculus ficaria L.,
Ficaria verna Huds.)
boglarka, aranyka, boglar

Nyugat-Azsidban, Eszak-Afrika-
ban és Europaban honos, rovid
tenyészidejli, aprocska, koran
virdgzo éveld ndvény. Hazank-
ban kozismert a ligetekben és
cserjésekben, nyirkos rétek, vi-
zek mellett, nedves artéri teriile-
teken, de a hazi novénykertek-
ben is gyakorta megjelend
gyogynovény. Gyogyaszati célra fényes, élénkzold levelei és
gyokere alkalmasak.

Fo hatasai:
F6 hatasait szaponin-, szerves sav-, (protoanemonin) alkalo-
id- és C-vitamin-tartalma adjak.

Belsoleg:

A népgyogyaszatban kronikus horghurut esetén, valamint a
tavaszi méregtelenitd, vértisztito tedkban régota alkalmazzak.
A levelébdl késziilt tea vesemiikddést serkentd, gyulladast
csokkentd hatast. Csokkenti a vérnyomast, ezért alkalmaz-

haté a vérnyomascsokkentd teakeverékek alkotdjaként is.

Viragzas elott gyijtott levelei tavaszi levesnek vagy foze-

1éknek elkészitve is izletesek. A viragzaskor szedett leveleit
beszaritva késébbi tedkhoz torténd felhasznalasra gytijthet-

juk.

Neve is utal arra, hogy nyersen (zolden), salataként is fel-

hasznalhatjuk kora tavasszal zsenge, htisos leveleit, éppen
hasznos C-vitamin-tartalma miatt, izletes vitaminpotloként.

Az emlitett konyhai felhasznalasnal figyelembe kell venni,

hogy viragzas eldtt célszerii a leveleket salataként felhasz-
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nalni, mert ilyenkor még nem tartalmaznak alkaloidot. Ké-

sObb a viragok megjelenésével a levelek csipdssé valnak,
megkeserednek, mérgez6 anyaggal telitddnek, esetleges bor-
irritaciot is okozhatnak.

Kiilsoleg:

Mar az okorban kezeltek aranyeres panaszokat a ndvénybol
és gyokerébodl késziilt balzsamokkal, krémekkel. Aranyeres
bantalmak gyogyitasara iiléfiirdoként alkalmazzuk, gyogyi-
to, gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapitd hatasa miatt.

Figyelmeztetés! A gyégynovény hatéanyaga irritalja a
bort, akar mérgezo, allergiat okozo is lehet, ezért csak a
meghatarozott adagban és mdédon hasznaljuk fel.

SEDKENDER,
KOZONSEGES SEBKENDER

(Eupatorium cannabinum L.)
sédfii, sebkender, fokhagymaszagu
fii, vizigyopar, vizikender

Eurépaban gyakori, de megtalalhato
Kis- és El6-Azsidban is. Hazankban
ismert a nyirkos rétek, vizek mellett,
nedves artéri teriiletek gyomtarsulasa-
iban, utak szélén vadon megtermd,
magasra novo éveld ndvény. Gyogya-
szati célra az egész novény alkalmas,
de teanak hasznalva csak a ndvény
fels6 40 cm-es hajtasa.

F¢ hatasai:

FO hatasait a benne 1évé nagy molékuldji poliszacharidok,
eupatoriopikrin, illoolaj, glikozidak, kesertianyag, valamint
cseranyag adjak.
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Belsoleg:

A népgyogyaszatban vizelethajtoként ismerték. Alkalmaztak
bels6 sebek, valamint belsé zuzodasok gyogyitasara.

Teajat vese-, epe-, maj- és lépbantalmak elleni szerként
hasznalhatjuk. Teaja, valamint a ndvénybdl késziilt kivona-
tok az immunrendszert stimulaljak, ezért célszerli a haszna-
lata tisztitokarak soran, méregtelenitd teakeverékekben, va-
lamint influenza és meghtilés megeldzésére is.

Gyokerének fozete hashajtd hatasu, ezért alkalmazhatjuk
emésztési problémak rendezésére.

Kiilséleg:
Az allatgydgyaszatban alkalmazhatjuk: a friss ndvény ned-
vével bekent haziallatokat a férgek elkertilik.

_ SOMKORO,
%";? ‘, ORVOSI SOMKORO
- (Meliloius officinalis L.)
%’ ﬁ kéhere, vad l6here,

“‘ ) J; sdrkerep, mézkerep

, n«fif /5 Eurédzsiai eredetii, de Eszak-Afrika-
3 % ban is honos, hazankban kozismert,
TR elterjedt gyogynovény, foként szan-
#) s tofoldek és utak mentén, mérsékelten
[%3 iide legel6kon, gyomtarsuldasokban,
; széaraz és meszes talajokon.

F6 hatasai:

FO hatasait a viragzo hajtaséban ta-
lalhaté flavonoidok (kempferol, kvercetin) és glikozidjai,
kumarinos glikozidak (kumarin, kumarigén melilotozid,
melilotin, dikumarol), purin (allantoin €s higysav), kolin és
cserzOanyagai adjak.
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Belséleg:

Az okori Egyiptomban mar hasznaltak, elsdsorban fejfajast
kezeltek vele. Dioszkordész és Teophrasztosz okori gorog
bolcsek is ismerték és dicsérték a viragzaskor gyijtott
gyogynovény hatasait, elsdsorban reumas panaszok, kolika
ellen. A népi gyogymod kendcesként, borogatdszerként eny-

hiti a migrénes fejfajast, a sziilés utani fajdalmakat, valamint
majbetegek kezelésére is alkalmaztak.

A mai gyogyaszatban érfalat erdsito tulajdonsagat hasznal-

jak fel. Visszérgyulladasok esetén e gyogynovény az erek
tisztitasaval és erdsitésével, a gyulladas csokkentésével ha-

tékonyan segit. Higitja a vért, ezaltal a vérrogok képzodését
megakadalyozza. Vizelethajto tulajdonsagu, csokkenthetjiik
vele a folyadék-visszatartasbol eredd vizenyot.

Javitja a nyirokkeringést, csokkenti a nyirok gyulladasos fo-
lyamatait, segiti a nyirokaramlast, ezért 6démas testrészek
kezelésére is kivaldan alkalmas szer.

Hat6anyaga a kumarin, amely a hajszalerek ateresztOképes-

ségét csokkenti, javitva a simaizmok miikodését, valamint
segiti a fels légutak gyulladasanak megallitasat.

Kiilsoleg:

Gyulladascsokkentd tulajdonsagénal fogva visszérgyulla-
dasnal, zuzodasok, véralafutasok, randulasok, ficamok,
sportsériilések kezelésére borogatasként vagy krémekbe ke-
verve hasznaljak. Sebgyogyitd és hatasos gyulladasgatld a
nyalkahartyak és bor elvaltozasainal, labszarfekély, gennyes
kelések esetén.

A somkoré alapanyagdt a gyogyszeripar felhaszndlja,
melybdl szamos készitmény all a gyogyitds szolgdlataban.
Figyelmeztetés! Varandos kismamak esetén tilos a hasz-
nalata!
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o gmEgvER
LANDZSAS UTIFU\ MAGAS UTIFU,
NAGY UTIFU, KESKENYLEVELU UTIFU

(Plantago lanceolata L,,
Plantago altissima L., Plantago major L.)
utilapu, keskenylevelii utilapu,
kigyonyelviifii, nagy utilapu

Hazéankban igen gyakorta el6-
fordulé gyogynovények. Ré-
teken, legelokon, fiives helye-
ken, parlagteriileteken, uta-
kon, arkokban mindenhol
megtalalhatoak az éveld utifii-
vek. A legtdbb talajon megte-
remnek, nem igényesek.

A népi gyogyaszatban az
egyik leggyakrabban alkalma-
zott, jol ismert gyogyndvény.
Gyodgyaszati szempontbol a
legértékesebb a LANDZSAS
UTIFU, de tobbi felsorolt faj-
taja is gyogyitd hatasu, azon-
ban hatéanyag-tartalmuk
gyengebb.

F6 hatdsai:

A benne 1év0 nyalkaanyag, C-vitamin, cserzoanyag, citrom-
sav, valamint iridoid glikozidak (aukubin, katapol),
(bajkalein, szkularein) flavonoidok, szaponin, kovasav, kal-
cium ¢és kalium adja.

Belséleg:
Az utifiivek levelének présnedve vagy hideg vizzel késziilt
kivonata egyes korokozo baktériumok fejlodését gatolja.
Csokkenti a gyulladast, antibiotikus hatasu. Sebgyogyito,
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vérzéscsillapitd hatdsa mar a népgyogyaszati tapasztalatok-
bdl is ismert, ezt tudomanyos kutatasok eredményei igazol-
tak vissza. Nyakoldo hatasu, ezért a felso légutak gyullada-
sos folyamatainak gyogyitasaban, valamint bronchitis, ma-
kacs kohogés, hurutoldas esetében is bevalt szer. Javitja az
étvagytalansagot. A gyomor-, valamint a bélrendszerben eld-
fordulé nyalkahartya-gyulladasoknal is segit. A szervezet
regeneracios folyamatait tdmogatja, ezzel az immunrend-
szert erdsiti. Belsd vérzések esetén is javasolt a hasznalata.
Magjanak fozete gyermekek enyhe, hatasos hashajto szere.

Kiilsoleg:

Gyulladascsokkentd tulajdonsaganal fogva zazodasok, felii-

leti horzsolasok, véralafutasok, randulasok, ficamok, sport-

sériilések kezelésére hasznaljak. Borogatasként a nyers, le-

tisztitott levelet (annak nedvét) vagy kivonatait krémekbe
keverve alkalmazzak.

Nehezen gyogyulo sebek esetén is segit, hatasosan megsziin-
teti a gyulladast, egyben fert6tlenit.

Szajiiregi fertézés és gyulladas, rekedtség esetén a beldle ké-
szitett tea €s szirup nyugtatd hatdsuak, csokkentik a fajdal-

mat, valamint a gyulladast.

Aranyeres panaszok esetén ulofiirdoként erds fozetét fel-

hasznalhatjuk, csokkenti a fajdalmat, a gyulladast, és megal-
litja az esetleges vérzést. Hatdanyagai miatt aranyér elleni
kapok nélkiilozhetetlen alapanyaga.

Alkoholos kivonatat eredményesen hasznalhatjuk szunyog-

csipés ellen, valamint a csipés feliiletét bedorzsolve csillapi-
toként.

Keverékben:

Hurutos kohogeés csillapitasara, a hurut oldasara: fodormen-
taval, kakukkfiivei és j6 mindségii hazi mézzel készitett szi-
rup forméajaban tarsithatjuk.

Ismert és vilagszerte keresett cikk az utifiib6l késziilt ko-
hogés elleni gyoégycukorka.
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ZSALYA
(Salvia officinalis L.)
orvosi zsdlya, kerti zsalya,
kakastaréjfii

., Zsalya, zsalya fehér zsalya,
Ki nevelt fel a vilagra?... ”
(magyar népdal)

,, Tele kertem zsalyaval,
Szerelemnek langjaval”

(magyar népdal)

Az orvosi zsalya 0shazaja a Foldkozi-tenger északi partvidé-
ke. A mediterran tajakon vadon is megteremve ontja illatat
ez az évelo félcserje. Hazankban leginkabb a melegebb, déli,
védettebb lejtokon termesztheté eredményesen, mert erés
fagyokkal szemben nem ellenallo.

A népgyogyaszatban jol ismert gydgyndvény, mar a kdzép-

korban is hasznaltak, és mint univerzalisan gydgyhatasu
szert ismerték.

Fo hatasai:

A benne talalhaté illéolaja (alfa- és béta-tujon), bomeol,
cineol, kdmfor, pinén, cseranyag, keserlianyag, glikozidok,
flavonoidok és gyantaanyagok adjak fo hatasait.

Belséleg:

Kesertianyagaival javitja az étvagytalansagot, erdsiti a gyen-
ge gyomor miikodését, konnyiti az emésztést illdolajaival,
cserzbanyag-tartalmaval. Gyulladascsokkentd, antibiotikus
¢s lazcsillapité hatasa elismert, fels6 1éguti betegségeknél
fokozottan hasznalhatjuk. Mas gyogynovényekkel alkalmaz-
va vércukorszint-csokkentd hatasa is van. Segit a hasmenés
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megallitasaban. A kronikus izzadast megallitja, csokkenti,
ezért a valtozokorban 1évé nlk alapszere, egyben
Osztrogénhez hasonlé anyagaival is csillapitja a panaszokat.
Enyhiti a menstruacios gorcsoket, fajdalomcsillapitd. Viz-
visszatartd tulajdonsaga miatt alkalmazhat6 az alacsony vér-
nyomas panaszainak enyhitésében. Hasznalatat pajzsmirigy-
tulmiikodés esetén javasoljak, de alkalmazzak az idegrend-
szer kiegyensulyozatlan allapota kovetkeztében kialakult fo-
kozott izzadas ellen is.

Kiilséleg:

Szajiiregi fertdzés és szajiiregi gyulladas, rekedtség, nyalka-
hartya-gyulladas, foginygyulladas és torokgyulladas ellen
hasznal a beldle készitett tea. Alkoholos kivonata 6blitdként
kivalé gyulladascsokkentd, hatasos szer, melyet a fogorvos-
lasban is felhasznalnak.

Kiils6, elsdsorban feliileti sebek esetén hatasosan gyogyit.
Aranyeres panaszok esetén iiléfurdoként erds fozetét hasz-
nalhatjuk, csokkenti a fajdalmat, a gyulladast, csillapitja az
esetleges vérzést.

Keverékekben a kovetkezo névényekkel egyiitt:
Torokgyulladas esetén: izsopfli, borsmenta, kakukkfii, apro-
bojtorjan.

Valtozokorban 1évék szamara a koros izzadas csokkentésére,
klimaxos panaszokra: macskagyokér, komlo, cickafarkfii,
orbancfii, édeskomény - de csak abban az esetben, ha nincs
a hattérben magas vérnyomas.

Figyelmeztetés! Az orvosi zsialydban talalhaté mérgezé
hatéanyag csak fozéssel tavolithato el, ezért alkalmazasa
koriiltekintést igényel. Varandoés kismamak, magas vér-
nyomasban szenveddk Keriiljék a hasznalatat.
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ZSURLO
(Equisetum arvense L.)
mezei zsurld, kannamosdofii,
cindrot, békalab, békarokka,
babaguzsaly, lofarkfii

Hazankban a nedves arokpartok,
folyovizek arteriiletein, homo-
kos-agyagos helyeken, vasuti
toltesek mellett is megélo, elter-
jedt éveld novény.

F6 hatasai:

Magas kovasavtartalma, flavo-
noidjai (kvercetin, luteolin és
kempferol glikozidjai), szaponin,
keserlianyagok, aluminium, kalium és illoolajai adjék a {6
hatésait.

Belsdleg:

Az okor 6ta hasznalja a népgydgyaszat a kdszvény ¢€s a ve-
sebetegségek gyogyitasaban. Vizelethajto, vesetisztito, vese-
kooldo hatasu teak alkotorésze. Nélkiilozhetetlen Gsszetevo-
je a tavaszi altalanos méregtelenitd, tisztito teakeverékeknek.
Magas vérnyomas esetén ugy csokkenti a vérnyomast, hogy
a felesleges vizet kihajtja a szervezetbdl, és nincs mellékha-
tasa.

Reuma elleni teakeverékek fontos Osszetevdje, mert nem-
csak kovasavtartalmaval, hanem aranytartalmaval is segiti a
gyogyulast. Az érelmeszesedés megeldzésének gydgynove-
nye, mert tamogatja a regeneracios folyamatokat az erekben.
Asvéanyianyag-tartalméanal fogva az idésebb emberek szer-
vezetében regeneracios hatasu, a kovasav, az aluminium, a
kalium potlasaval segit. Vesegyulladas esetén védohatast fejt
ki a vesében (kolloidot alkot), nyirfalevéllel keverve fokoz-
hatjuk ezt a védohatast.
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Csokkenti a vérzést, ezért a nagyon erds menstruacié enyhi-
tésére Osszeallitott teakeverékekben nélkiilozhetetlen az al-
kalmazasa.

Kiilsoleg:

Bérbetegségek ellen, 1abizzadas elleni 1abfiird6 esetén hata-
sos. iziileti bantalmak kezelésére szolgalod gyogyndvényfiir-
dok kivalo adaléka.

Keverékekben a kovetkezd novenyekkel egyiitt:
Vesegyulladas esetén: aprobojtorjan, koromvirag, édesko-
mény, kakukkfii.

Er6s vérzéssel jaro menstruacié esetén: pasztortaskafii, liba-
pimpd, csalanlevél.

Koészvényes panaszokra: nyirfalevél, feketebodza-virag, csa-
lan, flizfakéreg.

fzilleti gyulladasra: csalan, lohere, fiizfakéreg, citromfi,
rozmaring.

Figyelmeztetés! A zsurlé nagy mennyiségben tartalmaz
mérgezd anyagot, mely f6zéssel tavolithaté el. Belsdleg
torténé alkalmazaskor mindig fozziik!

Kisbabat var6 anyukak a babavaras idején ne alkalmaz-
zak!

Szamos zsurlofaj ismert (mocsari, erdei, iszap, orias, téli
stb.), melyek mérgezé alkaloidot tartalmaznak, és nincs
gyogyhatasuk. Gyiijtése nagy Kkoriiltekintést, figyelmet
igényel. Ha bizonytalanok vagyunk, vegyiik igénybe
szakember segitségét.
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Kalendarium

_ Gydgynovények kanikula idejére

Eleink is megtapasztaltdk a nyari rekkeno héséget, és
természetes moédon védekeztek ellene. A népgyogyaszat-
ban ennek évszazados hagyomanya van. A hirtelen jott
nagy melegben, a hosszunak igérkezé nyaron szamos
gyogynovényt alkalmazhatunk kozérzetiink javitasara.

.. Eg a napmelegtél a kopar szik sarja,

Tikkadt szocskenydjak legelésznek rajta;

Nincs egy arva fiiszal a tors kozt kelében,
Nincs tenyernyi zold hely nagy hatar mezében...
...Osztévér kutagas, hérihorgas gémmel
Meélyen néz a kutba s benne vizet kémlel... ”

(Arany Janos: Toldi)

Hiitésre, hanyinger ellen: menta

Koztudottan fontos a kanikulaban a megfelelé mennyisé-
gii folyadék bevitele a szervezetbe. Ezt nem csupan asvany-
vizzel, természetes vizzel érhetjiik el, hanem gyogyndvé-
nyek alkalmazésaval is. Akinek kis konyha-, netan fiiszer-
kertje van otthon (vagy akar balkonladaja), annak érdemes
néhany alap gyogy- €s fliszerndvényt termesztenie a muskat-
li mellett, hogy természetes formaban alljon rendelkezésére,
ha sziikségessé valik az alkalmazasa.

Ilyen kozismert gyogyndvény példaul a menta. Szamos
mentafaj (fodormenta, macskamenta, lomenta stb.) koziil va-
laszthatunk, amelyek energetikailag hiitd tulajdonsagnak. Az
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elkésziilt és lehiitott tea még a hanyingert is csdkkentheti.
Hasznosak lehetnek ezek a ndvények az aldott allapotban
1év6 és a meleget nehezen viseld leendd anyukaknak is.
(Tudni kell azonban, hogy a borsmenta - Mentha piperita -
alkalmazasa kisgyermekeknél elovigydzatossagot igényel.)

Kozérzetjavitdsra, fesziiltségcesokkentésre: citromfii

A hoéségben javitja kozérzetiinket a citromfii (a képen
Melissa officinalis), melynek {6 hatéanyagaban, az illoolaj-
ban 1évo citronellal és citral is hiisiti szervezetiinket, szamos
egyeb kivalo tulajdonsaga mellett (fesziiltséget csokkent, ja-
vitja a bélben az erjedési és oszlasi folyamatokat, segiti az
epe munkdjat, antiviralis a herpeszvirussal szemben stb.).

Ime egy bevdlt recept:

1,5 liter forrd vizzel ledéntiink 3 evokanal mentat és 1
evOkanal citromfiivet, majd allni hagyjuk. Amikor mar lan-
gyos, lesziirjik, és belecsavarjuk egy egész citrom levét. Bar
elhagyhat6, de ha sziikségesnek érezziik, mézzel édesithet-
jik. Az igy elkészitett italt lehiitve, jégkockaval ihatjuk.
Egyarant hasznéalhato a kertben frissen szedett menta ¢és cit-
romfii is, sOt a tea a fekete bodza (Sambucus nigra) viragaval
is dasithato. (Aki konnyen izzad, az ne alkalmazza, hisz a
bodza izzaszt6 tulajdonsagu.)

Kiilonlegessége, hogy ha mindezt reggel, ¢hgyomorra,
melegen isszuk meg, akkor az emésztési folyamatokat is
kedvezden beinditja. (Vigyazat, ha éppen reggel indulunk
hosszabb utra!) A nap folyaméan étkezések utan (k6zott) fo-
gyasztva pedig hiisitd italként szolgalhat jégkockaval vagy
hiitve.

Masképpen is elkészithetjiik: 2 dl vizzel leforrazunk 6
evOkanal mentat és 2 evOkanal citromfiivet, majd az elké-
sziilt, leszirt strli teat - lehiitve - jégkockatartokba ontjiik,
és lefagyasztjuk. Ezutan mar csak a jéggé fagyott gyogyno-
vény-kivonatos kockakat tessziik hideg limonadéba.
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Izzadas ellen: izsop és orvosi zsdlya

A nyari melegben szinte mindenki izzad, ez természetes fo-
lyamat. Vannak azonban olyan esetek, amikor az izzadas ko-
ros tlinetnek szamit. Ez igaz példaul a fesziilt, stresszes em-
berekre, a klimaxban (menopauzaban) 1év6 ndkre, férfiakra,
vagy azokra, akiknek a pajzsmirigyiik fokozott mennyiségii hor-
mont termel. De a cukorbetegek, sulytdbblettel rendelkezok
egyik tlinete ugyancsak lehet a fokozott izzadas. Figyelniink
kell szervezetiinkre, és adott esetben kivizsgaltatni az okokat.

Az izzadas soran nemcsak vizt6l, hanem asvanyi anya-
goktol is megszabadul a szervezetlink. Fokozott izzadasunk
legyengiiléshez is vezethet, ezért dvatosnak kell lenniink,
sziikséges a folyadék potlasa. Izzadascsokkenté hatasa
gyogynovény az izsop (Hyssopus officinalis) €s az orvosi
zsdlya (Salvia officinalis).

Az orvosi zsdlya hatéanyagainak szdmos gyogyhatasa
van (gyulladasgatlo, antiszeptikus, gargarizalo, 6sszehuzo,
gorcsoldo, antidiabetikum, hasmenésgatld), emellett izza-
dascsokkents tulajdonsaga is jelentds. E gyogyndvénybol
késziilt tea elkészitésekor ligyelniink kell arra, hogy az egyik
fo Osszetevije mérgezo (tujont tartalmaz), ezért azt csak fo-
zeéssel tudjuk eltdvolitani. Kiilondsen ajanlom ezt a teat a
valtozokorban 1évd néknek.

Zsalyatea izzadascsokkentésre: 1 evOkanalnyi zsalyat 2 dl
vizben 5 percig foziink (lefedetleniil), majd lesziirve fo-
gyasztjuk. Edesithetjiik mézzel izlés szerint.

Adagoldsa: minden harmadik nap iszunk 2 dl mennyisé-
g, a fent leirt modon elkészitett teat, ugyanis a zsdalya izza-
dascsokkent6 hatdsa 3 napig tart.

Akik a fesziilt, stresszes életmodjuk miatt izzadnak (hiszen
elég megprobaltatasnak vannak kitéve, és még a meleggel is
meg kell kiizdeniiik), azoknak javasolhato, hogy kombinal-
jék a zsalyateat idegerdsité gyogynovények hozzaadasaval:
ilyen a citromfii (1asd fent), a levendula és a kakukkfii.
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Ha a lab izzad, vagy édémds

Az izzadas masik nagyon kellemetlen formaja, amikor a
labunk izzad, vagy 6démas lesz. Szamos lehetdség mellett
olyan gyogyndvényeket ajanlanék, amelyek cserzéanyago-
kat tartalmaznak, és ezzel segitenek (t6lgyfakéreg, aproboj-
torjan, diolevél, fiizfakereg, babérlevél).

Gondoskodjunk a 1ab megfeleld szell6zésérél. Ha erre
nincs mod napkdzben, akkor a vékony pamutzokni viselete,
esetleges tobbszori cseréje, és a lab gyogynovényes hinto-
porral valo beszordsa mérsékelheti a kellemetlen tlineteket.

A felsorolt gyogynovények azonos aranyu keverékébol
(de lehet mono formaban is) 3-5 evékanalnyi mennyiséget
fozlink 2-4 liter vizben, majd 5-10 perc f6zés utan (ha a ké-
regbdl f6ziink, azt tovabb sziikséges fozni) lesziirjiik, a lab
fiirdetésére alkalmas edénybe Ontjiik. Néhany evokanalnyi
almaecetet is tehetiink hozza (6démas labnal ez elengedhe-
tetlen). A leirt teaban naponta egy alkalommal aztathatjuk a
labainkat 15-20 percig. Az é4ztatds utdn gondosan szarazra
torolt labainkat érdemes napoztatni, szelldztetni, majd
gyogyndvényes hintdporral megszori (zsalyas, kamillas).
Ezzel elkeriilhetjiik a késébbi bepallas okozta kellemetlen-
ségeket vagy a gombas fertdzést.

2007. julius 4.

Gyodgynévények a nyaralashoz

Nyaralas el6tt mindenki felkésziil arra, hogy az erds nap-
sugarzas ellen védje testét, mind a ruhazataval, mind
napszemiiveggel vagy kozmetikumokkal, de gondolnak-e
a varatlan, kellemetlen helyzetekre? Ilyen esetekre ajan-
lom gydgynovények és népi gyogymodok alkalmazasat.

., Mikor veszed ki a szabadsagod? Te nyaraltal mar? Te
mikor utazol?” Naponta halljuk a kérdést, gondolatban mar
késziilve a varvavart nyaralasra. Az egész éves feszitett
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munka utén test és Iélek egyarant pihenésre vagyik, és ehhez
a legtdbben - nagyon helyesen - a természeti kornyezetet
valasztjak. Az Ember természeti 1ény, amir6l a varosi forga-
tagban gyakran megfeledkeziink, de ha kikapcsolddasra va-
gyunk, 0sztondsen a tavak, folydvizek, tengerek, hegyek, er-
dok csendjét idézziik fel emlékezetiinkben.

Sokan valasztjdk a szabad vizek fiirdézése mellett a
strandfiird6k nyujtotta kényelmet, kikapcsolodast.

Hidba vigydazott magdra, mégis kicsit leégett, fesziil a bére?

Kellemesen hiitd, bornyugtaté tulajdonsagu a joghurt és a
tejfol alkalmazasa. Egy evokanal joghurtot, tejfolt par csepp
olivaolajjal vagy napraforgdolajjal 6sszekeveriink a tenye-
riinkben, és mar fel is kenhetjiik a hiisitd pakolast a fajos,
napégette feliiletre. A bor pillanatok alatt beszippantja.

Elesett, felhorzsolta a labat? Megcsipte egy rovar?

Nincs az a vizparti teriilet - a strandokat is beleértve -,
ahol uton-utfélen ne talalkoznank az UTIFUVEL. Agaskodva
szinte felkinalja segitségét nekiink, embereknek - vegyiik észre!

Kimossuk a sériilés helyét, a sebet vizzel, majd a szintén
megmosott, egy kis kddarabbal megzuzott vagy kézzel 6sz-
szemorzsolt UTIFUVEL (Plantago lanceolata L.) beboritjuk,
és atkotjik a sériilt testrészt. Az UTIFUfertétlentt, csillapitia
a veérzest.

Rovarcsipés esetén is alkalmazhatjuk az UTIFU friss le-
velét a fent leirt modon. (Kiilséleg alkalmazva érdektelen,
hogy melyik utifiifajt hasznaljuk, a keskeny vagy a széles
leveliit.)

Darazscsipésre félbevagott voroshagymat nyomjunk,
nem fog felduzzadni a csipés helye.

Gyobgyndvények - igy a levendula, kakukkfii, kamilla, ko-
romvirag- vizes kivonatok formajaban is segithetik a kisebb
sebek, sériilések gyodgyulasat. Gyorsitjak a sebek gyogyula-
sat, fertétlenitenek, és a hegesedés folyamatat leroviditik.
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Mitdl fiigg a boriink dllapota?

Boriink szervezetiinket veédi, de boriink allapotat egész
immunrendszeriink, szervezetiink egeszségi allapota befolyasol-
a.

’ A konnyen kiszaradé bér nem csupan kozmetikai kérdés.
At kell gondolnunk azt is, hogy megfelelé mennyiségben
gondoskodunk-e a napi folyadék bevitelérdl, és az milyen
mindségi? A folyadékbevitel a melegben fokozottabban
sziikséges.

A testapolonkat gondosan kivalasztjuk, megvasaroljuk.
Gondolunk-e ilyenkor arra, hogy elegendd segitséget nyj-
tunk-e immunrendszeriinknek? Ha ez a célunk, akkor nem-
csak testapolot, hanem zoldségféléket is kellene vasarol-
nunk! Gondoljuk csak at, hogy taplalkozasunk, életviteliink
mennyire szolgalja egészségiinket, ezzel egyiitt boriink
egeészsegét!

A vitaminhidnyos allapotok gyakran a bor tiineteként is
figyelmeztetnek. Nagyon fontos a karotinoidok (f6leg a bé-
ta-karotin), az E- és a C-vitamin, az algak jelenléte szerveze-
tiinkben, a nyari UV-sugarak elleni védelem szempontjabol
is. A legtobb vitamin a gabonacsirdkban, az E-vitamin a
manduldban, didban, az A-vitamin a z6ldségfélékben, sarga-
répaban, halban egyarant megtalalhato.

A z0ldség- és gyiimolesfélék koziil azok a leghasznosab-
bak, amelyek védé antioxidadnsokat tartalmaznak, és
karotinoidokban is gazdagok. Ilyenek: a sargarépa, a sarga-
¢és az Oszibarack, a sargadinnye, de a tojas sargajaban s a
spendtban, a brokkoliban és a mangdban is megtalalhatok. A
karotinok erdsitik a bort, segitenek az egyenletes bamulas-
ban, s 6vjak a sejtek szerkezetét. Antioxidansként viselked-
nek, csokkentik a rak bizonyos fajtainak kockazatat. Tana-
csos tehat taplalkozasunkkal is tudatosan megel6zni, kivéde-
ni a boriinket esetleg késobb éré tdmadasokat! Mar napi egy
sargarépa elfogyasztasa is sokat jelenthet.

Aki nem késziil fel tudatosan a nyari évszakvaltasra a
megeldzo tavaszi szervezettisztitassal (vastagbél- és szerve-
zettisztitas gyogyndvényteaval stb.), annak nehezebb lesz a
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dolga, hisz gyengébb az immunrendszere, és hajlamosabb
lesz kdnnyebben megfert6zddni nyilvanos flirdok, strandok
teriiletén.

Ovintézkedéseink ellenére is megtorténhet a baj. Lassuk,
hogy akkor mit tehetiink:

A gombads bérgyulladds

Figyelmeztetd jel az erds viszketés. A bor feliilete kicsit
megfehéredhet, berepedezhet (a labujjak kdzott), és elszapo-
rodhatnak a gombak is. A gombas fert6zés (ha elhanyagol-
juk) a test tobbi teriiletére is atterjedhet, egyre kellemetle-
nebb tlineteket mutatva. A gombas borbetegségek kezelése
kitartast és napi rendszerességet igényel, akdrmilyen szerrdl
legyen is sz0.

Eredményesen alkalmazhato gyogyniovények

A DIOFA LEVELE vagy a DIOKOPANCS (Juglans
regia L.), mely szamos gyogytulajdonsaga mellett (vértiszti-
to, gyulladasgatld, baktériumdld, vérzéscsillapitd, hasmenés
elleni szer) kiils6leg iilofiirdoként vagy labfiirdoként alkal-
mazva gombadlo hatasu.

A fOzethez cseppenthetink TEAFA (Melaleuca
altemifolia C.) illdolajat, valamint BABERLEVEL illoolajat
(Laurus nobilis L., Lauri folium), ezek fokozzak a gomba-
010, antibakterialis hatast. Egy-két kanal almaecet hozzaada-
saval kellemes il6fiird6t, 1abfiirdét készithetiink.

Az 1l6fiirdobe tett illoolajat egy evokanal tejbe (tejfolbe),
esetleg mézbe cseppentsiik, és ugy helyezziik a vizbe, igy
nem fog zsirszerlien kicsapodni a viz felszinén.

Bevalt a népi gyogyitasban az egyik leghasznosabbnak
tartott KOROMVIRAG (Calendula officinalis L.) - akar
krémekbe keverve, tinktiraként, akar belséleg, teaként al-
kalmazva.
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Ha az izzadast (példaul a labon) is csokkenteni akarjuk,
akkor kombinalhatjuk a cikksorozat elsé részében emlitett
ORVOSI ZSALYA (Salvia off.), vagy I1ZSOP (Hyssopus
officinalis L.) hozzdadasaval, az ott leirt médon (a linkje
megtalalhat6 a cikk végén).

A gombas borproblémak nemcsak kiilséleg, belsdleg is
kezelenddk. Elso és legfontosabb az emésztés, a belek alla-
potanak feltérképezése, majd rendezése tisztitassal, gyogy-
ndvény hatéanyagok bevonasaval. Ezt kdvetheti a gombael-
lenes gyogynovények keverékének belso alkalmazasa. (Ter-
mészetesen egyénenként, személyre szoloan sziikséges ki-
alakitani a gyogyito recepteket.)

2007. julius 25.

Gyogynévények a nyari felfizas ellen

A nyari melegben folyamatosan igyeksziink hiiteni tes-
tiinket, és nem gondolunk a kdvetkezményekre. Jolesik a
jeges ital, a hiivos szoba, a jarkalas a hideg padlon, mezi-
telen labakkal. A kertben a novényeinket locsolva a la-
bunkra is jocskan frocskolédik a hideg vizbol.

Am ezt észre sem vessziik, nem torédiink vele. A pilla-
natnyi kellemes érzés hatdsa ala keriilve esziinkbe sem jut,
mit idézhetiink eld a labaink lehitésével.

Miért éppen nydron fazunk fel a legkénnyebben?

A tapasztalatok szerint a ndk tobbsége, de a férfiak is
nyaron faznak fel a legkdnnyebben. Ennek magyarazata az
alabbiakban is keresendd, és kis odafigyeléssel elkeriilhetjiik
azt:
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Melegben, mezitlab a hideg kovon szinte észrevétlentil
fazunk fel!

Viseljiink papucsot vagy legalabb egy vékony pamut
zoknit a nagy melegben is a lakasban, hideg helyen. Fo-
ként, ha a forrosagbdl hiivos helyiségbe megyilink. Mun-
kahelyeken, bevasarlokozpontokban a légkondicionald
hatasaira is gondolnunk kellene egy vékony felsérész
vagy harisnya viseletével.

Vizes fiirddruha, ami testiinkon szarad meg!

Amint kijottiink a strandok, medencék vizébdl, cseréljiik
fiirdéruhankat szarazra. Ez a férfiaknal ugyanolyan fon-
tos, mint a ndk esetében! Anyukak és apukdk mar gyer-
mekkorban megtanithatjak gyermekeiknek a fiirdéruha-
csere fontossagat, hogy ez felndttkorban mar természe-
tessé valjon szamukra.

A labak folyamatos hideg vizzel valo hiitése lehtiti a 1a-
bakban kering6 vért is, ami megterheli a visszereket, és a
hidegebbre hiilt vér - a vesékbe jutva - ott Gjabb gondo-
kat okozhat. Gondoljunk erre, amikor a kertet locsoljuk,
vagy csak benne allunk a hideg vizben!

A nok anatomiai felépitésiik kovetkeztében a felfazasokat

azonnal érzékelik, a férfiak kevésbé érzékenyek. Ilyenkor
még sok esetben segitenek a gydgyndvények, természetes
anyagok.

Amit a hideg idézett el6, azt a melegnek kell megsziintet-

nie, ezért a méltanytalanul elfeledett hazi gyogymodot, a
konyhasot (tengeri sot) hasznalhatjuk mind meleg borogatas,
mind :il6fordé formajaban. Ne feledjiik: a s6 gyogyszer, ha
ésszertien alkalmazzuk!

A konyhaso (NaCl) fert6tlenitd, serkentd, tisztitod tulaj-

donsagu, de élettani hatasat tekintve létfontossagu tapele-
miink, szervezetiink védekez6 rendszerét mozgodsitani tudja a
gyogyulas érdekében, valamint erdsitd- és serkentdszer.
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Konyhasds iildfiirdo

1 kg s6 (gorog tengeri so, de hazai is alkalmas) kell egy
kad (kb. 30 liter) meleg vizbe, legalabb 20-25 percig sziiksé-
ges benne iilni, de a viz 37-38 fokos homérsékletét folyama-
tosan fenntartva. (Magas vérnyomas esetén csak nagy koriil-
tekintéssel javaslom az alkalmazasat.)

Konyhasds borogatds

1 liter vizhez 3-4 evOkanalnyi konyhaso, a viz hémérsék-
lete annyira meleg legyen, amit még keziinkkel elviseliink a
borogato ruha kicsavarasakor. A holyag, petefészek teriileté-
re helyezziik, és alaposan betakarozunk.

Az 1l6fiird6t vagy borogatast néhany napon at ismételve
megeldzhetjiik a nemkivanatos bajokat.

A gyogyitd novényekbol készitett iilofiirdd nemcsak
megeldzésre jo, hanem a holyaghurut vagy holyaggyulladas
esetén hatasos kiegészitdje az orvos altal rendelt gydgykeze-
lésnek!

Gyogynovény-alapanyagok
itldfiirdokhoz és borogatisokhoz

A legalkalmasabb gyogynovények - kiilsoleg, iildfiirdo és
borogatas céljabol - a kdvetkezok:

Kakukkfii (Thymus serpillum L.), intenziv fertétlenité ha-
toanyaga (a timol), gyulladascsokkentd, valamint immuner6-
sit6 tulajdonsagai miatt.

Menta és valtozatai (Mentha piperita L., fodormenta),
mert kiilséleg hiisit, érzéstelenit és csokkenti a fajdalmat.

Levendulavirag (Lavandula angustifolia Mill.), mely 6
hatéanyagaval, az illoolajjal és annak komponenseivel oldja
a fesziiltséget, fertotlenitd, gyulladascsokkentd, és mar illa-
taval is pozitiv gondolatokra hangolja a fiird6z6t.

Orvosi szekfii (Matricaria chamomilla L.,) ez szinte a leg-
ismertebb hazai gyogyndvényiink, hiszen lazcsillapito, gyul-
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ladascsokkentd, gorcsoldo, de azuléntartalma miatt a gyer-
mekgyogyaszatban, a gyogyszeriparban, a kozmetikai ipar-
ban is szivesen alkalmazott szer nehezen gyogyuld sebekre,
labszarfekély, ekcémas feliiletek kezelésére. Gorcsoldod ha-
toanyagaval (az apigeninnel) felfazaskor is sokat konnyithet
a betegen.

Kerti izsop (Hyssopus off. L.), amely jelent6s mértékben
segit a gyulladasok megsziintetésében antiszeptikus hato-
anyagai miatt. Flavonoidtartalma még a vesegyulladast, de a
herpeszt is képes pozitiv iranyba befolyasolni, gyogyitani
(keverékekben).

Orvosi zsalya (Salvia off. L.), mely természetes formaban
tartalmaz antibiotikumot (lasd err6l a cikksorozat el6z6 ré-
szeit).

Edeskomény (Foeniculum vulgare Mill.), a csecsemé-
gyogyaszatbol is ismert, széleskoriien felhasznalt, kozked-
velt gydgy- és flszerndvény, melynek termését, illoolajat al-
kalmazzuk a leggyakrabban, hiszen enyhe antibakterialis,
gorcsoldo hatasa kdzismert.

Anizs (Pimpinella anisum L.), amely szintén kozismert
fliszer- és gyogynovény. Legértékesebb része az illoolaja,
amely anetolt tartalmaz, biologiai hatasa tobbiranyu. A vize-
letkivalaszto (és 1égz6-) rendszerben valasztodik ki, ott fejti
ki hatasat. Fert6tlenitd és gorcsoldo tulajdonsagai a gyer-
mekgyogyaszatban is nélkiilozhetetlenek. Kutatasok szerint
az anizs fitodsztrogént is tartalmaz, ezért felhasznalasa kiilo-
nosen értékes a ndi klimax tiineteinek, valamint a férfiak
prosztatamegbetegedéseinek kezelésében is.

Cickafarkfii (Achillea millefolium L.), kézismert gyogy-
ndvény, amely a kamilla€hoz hasonlo illoolajokat is tartal-
maz. Szamos egyedi tulajdonsaga a kiilséleg torténd fel-
hasznalasban is érvényesiil. Fajdalomcsillapitd, gorcsoldo,
vizelethajto, fert6zés elleni szer.

Uldfiirds holyaghurut, -gyulladds esetén

A fent felsorolt gyogynovények keverékébol 5-10 evoka-
nal teafuvet 1,5 liter vizben megf6ziink, amit leszlirve egy
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kadnyi vizbe ontiink. Az il6flirdé hémérséklete 37-38 fok-
nal ne legyen kevesebb, és a 20-25 perces fiirdés soran fo-
lyamatosan gondoskodjunk a hémérséklet fenntartasarol.

Borogatds holyaghurut, -gyulladds esetén

Az 1il6fiird6 cimszo6 alatt felsorolt médon elkészitett tedba
martjuk a borogatasra elokészitett ruhat, majd azt az alhas (a
holyag, és n6knél a petefészek is érintett lehet) tertiletére he-
lyezziik. Ezt kdvetden betakarézunk és piheniink.

Az 1lofurdét, borogatast is kovesse pihentetd relaxalas,
hiszen a gydgynovények nem csupan hatéanyagaikkal, de
illatukkal is pozitivan hangoljak at a gyengélkedd embert.

Gyogynovények belsd alkalmazdsa

Felfazaskor, holyaghurut és holyaggyulladas esetén a vi-
zelethajtd gyogyndvények belsd alkalmazasaval is latvanyos
eredményeket tudunk elérmi. A vizelethajtdé gyogyndvények
atmossak a gyulladasban 1évo vizeletkivalasztd rendszert,
gyulladascsokkentd, baktériumolé tulajdonsagukkal, l1azesil-
lapito és fert6tlenitd hatasuknal fogva gyogyitanak.

Ilyenek lehetnek példaul: csalanlevél, mezei zsurlo, por-
csinfii, nyirfalevél, aranyvesszdofii, fekete bodza, fehér bab-
héj, anizs, édeskomény, kerekrepkény, boroka, petrezselyem-
gyokér, rozmaringlevél, szappanfiigycker.

Természetesen a felsorolt gyogyndvények alkalmazasa
egyéni megitélést és felhasznalhatosagot igényel, ezért pon-
tos recept kialakitasahoz az érintett személy alkatanak, pana-
szainak ismeretére van sziikség, hazi felhasznalasuk ezért
csak szakember segitségével ajanlott.

Személyes problémara, felmeriild kérdésre e-mailben
szivesen valaszolok, egyéb személyes megkeresésre az esti
orak alkalmasabbak.

2007. augusztus 27.
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Allergia gyogyitasa - komplex modon

Elhet6-e az élet a viragok, fak, a fii illata nélkiil? Minden
allergiat okozé névényt nem tudunk Kiirtani! Es persze
iivegbura ala sem bujhatunk. Szerencsére jol atgondolt,
komplex megkozelitéssel valoban javithatunk a helyze-
tiinkon, és ebben segitenek a gyogynovények is.

Szamtalan jo tanacs arad a hirmiisorokbol, a radiobol, az
ujsagokbol az allergia elleni gyogyszerek hatdsairdl, azok
reklamozasatol az arcmaszk viselésén, a 1€g- €s pollensziird,
valamint egyéb eszk6zok hasznalatan at, egészen a kiilonbo-
70 ,,csodaszerekig”.

De mit tehetiink valojaban, ha allergiasak vagyunk? Na-
gyon sokat. Csak egyet nem: hogy nem foglalkozunk vele. A
ma teenddje az, hogy szembenéziink az allergiaval, és alapo-
san atgondoljuk a kozeljovoénket pontrol pontra.

A jovonk a jelenbdl épitkezik. Ne sajttaljuk az idét, te-
gyiik fel magunknak az alabbi kérdéseket, majd nagyon
Oszintén valaszoljuk is meg oket.

1. Hogyan taplalkozom? Milyen fiiszereket hasznalok étele-
im elkészitésé¢hez?

2. Kell6 mindségli és mennyiségii vitamint, asvanyi anyagot
biztositok szervezetem szamara, és ezt milyen formaban
teszem?

3. Milyen mindségii innivaldt és mennyit iszom naponta?

4. Emésztésem, székletiiritésem karbantartom-e, figyelek-e
ra?

5. Tartok-e bojtnapokat? Evszakvaltaskor méregtelenitem-e
a szervezetemet, tehermentesitem-e a majamat és mas
szerveimet?

6. Mozgassal és/vagy barmely sporttevékenységgel erdsi-
tem-e a testem?

7. Lelkiallapotom tamogatja-e a gyogyulasomat, tudok-e
hinni abban, hogy az allergiabol is meggyogyulhatok?
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Kedves Olvaso! Most talan azt gondolja, hogy erre aztan
végképp nincs id6 a mai rohano ¢élet mellett. Megértem, mert
magam is igy ¢élek, és sajnos az allergiasok taborat gazdagi-
tom. Van azonban egy jo hirem: aki a fenti kérdéseket at-
gondolta, az mar egy oriasi 1€pést tett a gyogyulasa felé. Ve-
gylik sorra még egyszer a fentieket.

Hogyan taplalkozom? Milyen fiiszereket haszndlok
ételeim elkészitéséhez?

Az egészséges taplalkozas alapelveit szinte mindenki is-
meri, de kevesen tudjak, hogy aki a fehérjementes taplalko-
zas mellett dont, vagy csak minimalisra csokkenti a fehérjék
fogyasztasat, az mar esélyesként indul az allergiabol torténd
gyogyulas felé. Az esszencialis (nélkiilozhetetlen) aminosa-
vak teljes Osszetételiikben megtalalhatok a tejtermékekben, a
tojasban €s a ndvényi eredetii taplalékokban is.

Fliszernovényeink koziil kiemelhetd a fokhagyma, véros-
hagyma, valamint a szurokfii, bazsalikom, kapor, kakukkfii,
torma hasznalata.

Kelld mindségii és mennyiségii vitamint,
dsvanyi anyagot biztositok szervezetem szdamdra,
és ezt milyen formdban teszem?

A z0ldségek és gyiimdlcsok napi fogyasztasa elengedhe-
tetlen. A téli idészakban is potolhatd megfeleld
taplalékkiegészitok fogyasztasaval a napi szintli vitamin- és
asvanyianyag-bevitel, de lehet6ség szerint é/6, nem szinteti-
kusan eléallitott forméaban igyekezziink a potlast megoldani.
Javasolhat6 a napraforgo, a tokmag, a foldimogyoro, a dio-
bél rendszeres fogyasztdsa, de a csiraztatott gabonafélék
minden formaja is jotékony hatassal van szervezetiinkre,
immunrendszeriinkre.

A vitaminok bejuttatdsa szervezetiinkbe még nem jelenti
azt, hogy azok maradéktalanul beépiilnek. A felszivodas fel-
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tételeihez sziikséges a tovabbiakban felsoroltak figyelembe-
vétele.

Milyen mindségii innivalot és mennyit iszom naponta?

Szerencsére egyre tobben ismerik fel a viz gyogyito ere-
jét. Az emberi szervezet kétharmada vizbdl all, s mint
testazonos természetes anyag segitheti, sejtszinten timogat-
hatja ¢letmiikodésiinket. A j6 mindségli ivoviz fogyasztasa
kedvezo folyamatokat indithat el testiinkben, akar vérkerin-
gésiinket, akar anyagcsere-folyamatainkat tekintve. Igyekez-
zlink forrds- és/vagy asvanyvizet, gyogyvizeket fogyasztani.
A cukros, mesterséges édesitovel késziilt, netan tartositoszert
tartalmazo vagy bizonytalan Osszetételti tiditoket igyekez-
ziink elkeriilni.

A folyadék mennyiségi bevitele természetesen egyénen-
ként valtozo, tobbféle iranyzat alapjan - és tapasztalatom
szerint - a testsuly 25 kg-ja alapjan napi egy liter ajanlott,
egészséges egyeént feltételezve. (Tehat a példa alapjan egy 50
kg-os embernek minimum 2 liter a napi folyadékigénye.)

Emésztésem, székletiiritésein karbantartom-e, iigyelek-e ra?

A napi szintli normal széklet elérése sziikséges felnott-
nek, gyermeknek és iddskorban egyarant. Taplalkozasunk-
ban a gazdag élelmirost-tartalmu ételek fokozatos bevitelé-
vel is timogathatjuk az egészséges emésztést €s a székletiiri-
tés rendszerességének kialakitasat. Gyakran szemérmesség-
bol nem beszéliink ezekrdl az élettanilag fontos kérdésekrol.

Természetesen lehetnek ritkan, indokolt esetben (ételtdl,
kevés folyadékbeviteltdl, utazés, egyéb betegségek miatt
stb.) ettdl eltérd helyzetek is.

Figyeljiink testiink funkciodira, ismerjiik meg jobban tes-
tiink igényét, miikodését.

A kamaszodo gyermekeket neveld sziiloknek itt hivom fel
a figyelmét gyermekeik ilyen iranyu problémdira, melyekre
gyakran csak az orvosi rendelokben deriil fény. A gyermekek
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felvilagositasa alapveto élettani kérdésekben is nélkiilozhe-
tetlen, sot a tanulmanyi eredményre is kihato tényezo.

Tartok-e bojtnapokat?
Evszakvaltdaskor méregtelenitem-e a szervezetemet,
tehermentesitem-e a mdjamat és mds szerveimet?

A bajt, bojtoles torténete az 6korba nyulik vissza, amikor
a vallasi iinnepeket egybekototték a megeldzo bojttel. A hi-
vOk a testiikben felhalmozddott salakanyagok mellett a mér-
gez0, tisztatalan gondolatoktol is megszabadultak.

A magyar néphagyomanyban is gyakran taldlkozunk a
bojt fogalmaval. A bdjt élettani hatasai mellett kapcsolodik
kiilonb6z6 fogadalmakhoz, megvalositandd célokhoz, biin-
bocsanat kéréséhez, yagyis nemcsak testileg, hanem lelkileg
is segit a megtisztulasban.

Aki még sohasem bojtdlt, annak javaslom az egynapos
bojtkurat, amikor egy altala megvalasztott napon (havonta,
kéthetente egyszer) vagy csak a kedvelt gytimdlcsfélét (alma
vagy sz6l0, korte stb.), vagy csak zoldségfélét (sargarépa
vagy karalabé stb.), és a megszokottnal tobb asvanyvizet fo-
gyaszt a nap folyaman, ezzel tehermentesitve az emészto-
rendszerét.

Az évszakvaltasoknal személyre szabott méregtelenitd,
tisztito tedk fogyasztasa javasolt. A fitoterapeuta altal egyén-
re szabott teakeverék szamos mas eldnye mellett hatékonyan
erdsiti az immunrendszert. Az évszakvaltd (tavaszi/6szi)
tisztito-méregtelenitd tedk legfontosabb gyogyndvényei a
teljesség igénye nélkiil: nyirfalevél, aranyvesszo, harsfavi-
rag, bodzavirag és -bogyo, kamilla, borsmenta, orbancfii,
edeskomeny, cickafarkfii, citromfii, borokabogyo, csalanle-
vél, lenmag stb.
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Mozgdssal és/vagy barmely sporttevékenységgel
erdsitem-e a testem?

Neélkiilozhetetlen a testmozgas beiktatdsa életiinkbe. Erds
fizikummal nagyobb esélyiink van barmely kor elleni harc-
ban, hiszen a mozgasnak az egészségvédo szerepe mellett az
idegrendszert erdsito hatasa is fontos tényezd. Allergiasok
szamara a légzdszerveket erdsitd gyakorlatok kifejezetten

elénydsek. Ilyen példaul a rendszeres uszas, a kocogas, de a
joga is.

Lelkidallapotom tamogatja-e a gyogyuldasomat, tudok-e hin-
ni abban, hogy az allergiabdl is meggyogyulhatok?

Ez az utolsd, megvalaszolast igényl6é kérdés, amely fon-
tossagat tekintve az elsé helyre sorolhato, de csak akkor, ha
mar valamennyi valaszunkkal elkésziiltiink.

Hitiink a gyogyulas lehetdségében a szervezet dngyogyi-
td6 mechanizmusanak fokozott miikodését idézi eld. Ameny-
nyiben at tudjuk hangolni barmely (szamtalan elismert)
modszerrel gondolkoddsunkat pozitiv iranyba, akkor ott a
kételkedésnek mar nincs helye.

Az allergids megbetegedések pontos okait még nem is-
merjiik, de azt tudjuk, hogy a stresszes, hajszolt életmodot

folytato egyének esetében gyakoribb annak eléfordulésa.
Szervezetiink jelez, ha mostohan banunk vele, és betegség-
gel, az allergia esetében helytelen immunvalaszokkal igyek-
szik a ,.kizsakmanyolas” ellen tiltakozni.

Torekedjilink arra, hogy életiinkre ne a rohanés, a pénz és

az anyagiak hajszolasa legyen jellemzd. A belsé értékek, a
nyugalom keresése ¢és megteremtése érdekében munkalkod-
junk. Sokféle modszer, akar a keleti filozofidkra épitett spor-
tok is a rendelkezésére allnak ma annak, aki a harmoniat ke-
resi. Ilyen lehet az agykontroll, az autogén tréning, a joga, a
csikung, a tajcsi stb.

Aki allergias, az tudatosan - még a pollenszezon elott -
keresse azokat a fiirdohelyeket, ahol kis odafigyeléssel kide-
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riilhet, mely gyogyviz tartalmaz sok kalciumot, gyogyito as-
vanyi anyagokat. Esetleg az udiilés vagy pihenés soran
sobarlang-terapiat is igénybe tud majd venni (Cserkesz6l6
sobarlang-terapiaval, Budapesten a Gellért Fiirdo,
Gyoparosfiirdg stb.) Kivalé megel6z0 terapia a tengervizben
val6 flirdézés. Mindez csak akkor éri el a céljat, ha kdzben
pihenni, regeneraldodni is tudunk.

Dr. Olédh Andort idézve remélem, megerdsitek mindenkit
abban, hogy nem hiaba gondoltuk végig az elkdvetkezendd
tennivaldinkat:

,»Aki teljesen helyre akarja allitani az egészségét, és telje-
sen egészséges akar maradni, annak a természetes élet- és
gyogymodok egészét kell igénybe venni, allando, intenziv
kapcsolatban kell lennie, maradnia a természettel és mindaz-
zal, ami természetes.”

2007. szeptember 26.

Oszi méregtelenités gyégynovényekkel

Ha egy allat megbetegszik, gyakran kilométereket van-
dorol bizonyos, speciilis hatéanyagokat tartalmazé no-
vényekért. Példaul ha a mezei nyulat roka veszi iildoz6-
be, és a nyil megmenekiil, akkor addig kutat, amig kal-
ciumot tartalmazod, nyugtaté hatisi névényre nem talal.

., Negyvenedik életév utan legtobbet segit rajtunk az a tapla-
lék, amit nem ettiink meg. ”

(Lodovico Comaro velencei dozse)

Az dllat okosabb nalunk, nem eszik akkor, amikor beteg,
igy szervezete konnyebben visszanyeri egyensulyi allapotat.
Természetes Osztoniink ugyanis idonként bojtre szolit ben-
niinket, amikor étvagytalanok vagyunk, vagy betegség idején
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is, azonban tobbnyire elnyomjuk ezt a jelzést étvagykeltéssel,
erdltetett evéssel."”
(Dr. Olah Andor)

A vegyes étrend karos, betegségokozo hatasat a népi
gyogyaszatban ,, csomornek” nevezték. Ezt az allapotot fel-
oldani sziikségszerlien csak koplalassal tudtak, azaz néhany
napos bdjttel ellensulyoztak eleink.

Ertelmetlen salaktalanitds?

»ludomanyos és orvosi szempontbol a salaktalanitas,
méregtelenités értelmetlen, mivel az emésztés és anyagcsere
normalis miikddése esetén a szervezet minden olyan anyagot
magatol kivalaszt, amelyre nincs sziiksége” - olvashattuk a
minap egy kdzismert internetes honlapon.

A megallapitas tovabbgondolasra érdemes. Lassuk csak,
miért:

* Ki mondhatja el magardl, hogy anyagcseréje teljesen
normalis, egészséges, vagyis szervezete mindent tokéle-
tesen kivalaszt, méregtelenit?

» QGyakran halljuk orvosi rendel6kben bizonyos betegségek
diagnosztizalasakor, hogy diétazzon, kevesebb kaloriat
vigyen be, szénhidratbevitelét csokkentse. Vagy példaul
bizonyos orvosi vizsgalatoknal lerakodasokat talaltak az
érrendszerben... A vastagbél szamos teriiletén lerakoda-
sokat észleltlink, ezért javasolt ilyen-olyan diéta kdvetése
stb.

Természetgyogyaszati szempontbdol a ,lerakodasnak”,
»salakanyagnak™ nevezett anyagokat a gyogynovények, a
természet adta lehetOségek bevondsaval, nem utolsdésorban
pedig a népgyogyaszat évszazados - bizonyos népeknél év-
ezredes - tapasztalataval segithetjiik eltavolitani a szervezet-
bol.

A bojt, bojtolés torténete az Okorba nyulik vissza, amikor
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a vallasi iinnepeket egybekototték a megeldzo bojttel. A hi-
vOk a testiikben felhalmozodott salakanyagok mellett a mér-
gez0, tisztatalan gondolatoktol is megszabadultak.

A bdjt és a hozzd tartozo fogalomkor

A magyar néphagyomanyban is gyakran taladlkozunk a
bojt fogalmaval. A bojt élettani hatasai mellett kapcsolodik
kiilonbozo fogadalmak, megvalodsitando célok, blinbocsanat
kéréséhez, vagyis nemcsak testileg, hanem lelkileg is segit a
megtisztulasban.

A multhoz visszatérés nem jelent visszafelé menést, ha-
nem csupan azt, hogy felvessziik a kapcsolatot az évezredes
tapasztalatokkal, hogy jobb kériilmények kozott tovabb ha-
ladhassunk. ” (Lichtenhaeler)

Amikor elhatarozzuk, hogy méregtelenitiink, jo, ha tud-
juk azt is, milyen salakanyagoktol szabadulhatunk meg a
tisztitas, méregtelenités, bojtolés soran:

* Szervetlen anyagok, mész, gipsz stb., de kristalyos asva-
nyi anyagok (hugysav is) talalhatok a kotdszovetekben.

* Koleszterin és mas szerves anyagok - kalciummal ve-
gyiilve - lerakodhatnak az érfalakon.

* A fehérje-anyagcsere termékei* aminosavak sejtkozi szo-
vetekben, sejtfalakon rakddhatnak le.

» Nyalkahartya-hurutosodas (kozépfiilben, homlokiiregben,
orrban, garatban, de horgékben, bélrendszerben stb. is).

* A viz tobbletétdl az 6démaig. A karos anyagok gyakran
feloldodnak a szervezetben felhalmozddott vizben.

o Zsirlerakdodas a zsirraktarozo sejtekben (a zsirban sokféle
méreganyag van jelen oldott formaban).

» Savak el6fordulasa - elsdsorban hiigysav, oxalsav, fosz-
forsav -, melyek a szervezet pH-tartomanyat kedvezotlen
iranyba tolhatjak el.

» Szerves ¢s szervetlen mérgek a kornyezetb6l (6lom, ben-
zol, tartositdszerek stb.), gydgyszerek maradvanyai.

* A vastagbélben lerakodott régi iiriilékmaradvanyok, me-
lyek adott esetben bélrenyheséghez is vezethetnek.
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Rahangolodni a folyamatra

Atgondolva azokat a karos anyagokat, amelyek terhelik a
szervezetet, érdemes megfontolni, rahangolodni a tisztitasi,
méregtelenitési folyamat sziikségességére. A rahangolodas
nemcsak testi, hanem lelki értelemben 1s fontos, a ktra sike-
réhez mindenképpen hozzajarul. A , lelki mérgek” erdsitik a
testiinkben jelen 1év6 kéaros anyagok hatasait, gyakran meg-
betegitenek. Probaljunk megtisztulni lelkinkben is a ben-
niinket ért karos érzelmektdl. A magyar nyelvben oly tisztan
megfogalmazott szavak jelentését gondoljuk at, magunkban
ismételgetve: megbocsatas, elengedés, bizalom, szeretet...

Célszerti a kura kezdetét évszakvaltashoz kotni. Sokfajta
méregtelenitési modszer 1étezik, ajanlatos tapasztalattal ren-
delkez6 szakember tandcsat kérni.

Kezdjiik az emésztérendszerrel!

Javaslom elséként az emésztorendszer megerdsitését, ez-
zel a karos, allergizald anyagok csokkentését. Ez a szakasz
felkésziti a szervezetet a tisztulasi folyamatra. Els6 helyen
szerepelhetnek azok a gyogyndvények, amelyek erdsitik
emésztorendszeriinket. Ilyen lehet: édeskomény, kapor,
gyombér, csalan, menta, citromfii stb.

Z061dségtélék koziil: édesburgonya, komény, paradicsom.

Gyiimolcsok: bogyosok (szeder, malna, fekete ribizli -
méreganyagokat semlegesit). Ananasz, amely emésztésiinket
segiti. Korte, alma, amely allergiaellenes hatast
antioxidansokat, rostot tartalmaz, emellett kedvezden befo-
lyasolja a vércukorszintet is. (Id6tartamat tekintve 42 napos
a gyogynovényes tisztitokira, mely személyre szabottan,
biztonsaggal kialakithato.)

Csokkentsiik a kiilsé méregforrasokat

Masodikként csokkenthetjiik a testiinket kiviilrol ért mé-
reghatasokat (vegyi anyagok hasznalata a haztartasban,
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kozmetikumokban stb.), kiilonos tekintettel a bélrendszerben
- elsbésorban a vastagbélben - 1év6 lerakodasok, toxinok ka-
ros hatésaira. A fitoterapia modszereivel ebben a szakaszban
mar a vastagbél méregtelenitése kap hangsulyt. llyen gyogy-
hatasu névények példaul a lenmag, mely 6mega-3 zsirsava-
kat tartalmaz, virus-, baktérium- és gombaolé (Candida) ha-
tasu; a szenna, a fokhagyma, a bibor kasvirag.

A felsorolt gyogyndvényekkel, valamint szamos egyéb
gyogynovény tarsitasaval javitjuk a bélmiikodést, elérhetjiik
a felhalmozddott méreganyagok tavozasat. F6 hangsulyt kap
a bélrendszer, a tiid6 és a nyirokrendszer tehermentesitése.
Ebben a szakaszban mar erésebb az immunrendszer is, és
fokozott ellenallast mutat a betegségekkel szemben.

Gyodgynovények mellett a rostban gazdag ételek fogyasz-
tasa javasolt: rizs, kdles, hajdina, sargarépa, kelkaposzta (az
egyik legjobb antioxidans), hagyma, zold salatak, fokhagy-
ma, alma, vOros afonya stb. Javasolhato a zoldarpa és a bu-
zafli levének, valamint olajos magvaknak a napi rendszeres-
séggel valo fogyasztasa (did, mogyord, mandula).

Tisztito teak alkotorészei

Az évszakvalto (tavaszi/Gszi) tisztito-méregtelenitd teak
legfontosabb gyogyndvényei a teljesség igénye nélkiil: nyir-
falevél, aranyvesszo, harsfavirag, bodzavirag és -bogyo,
kamilla, borsmenta, orbancfii, édeskémeny, cickafarkfii, cit-
romfii, borokabogyo, csalanlevél, lenmag.

A kura utan életenergiank visszatér, konnylinek és egész-
ségesnek érezziik magunkat, immunrendszeriink ellenallob-
ba valik. A belso tisztasag szellemi felszabadultsaggal és
belsd egyensullyal parosul. Eljiink a lehetéséggel!

Felhasznalt irodalom:
Otfried D. Weise: Tisztito karak

Prof. Dr. T6rok Szilveszter: Megszentelt egészség

2007. oktober 24.
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Erositsiik meg az immunrendszeriinket

Az immunrendszer megerésitése komplex feladat.
Fitoterapeuta természetgyogyasz szerzonk sorozatanak
ebben a cikkében ezittal attekinti a szervezet Kkiilso és a
belsd0 védelmének elemeit, ismerteti a gyogynovények
szerepét, és szo6l a gondolatok, az érzelmek hatasaroél.

., Bélcs, vén konyvekben all, hogy por vagyunk. De én, aki a
fiivek beszédjét terelem.... tudom, hogy nemcsak por va-
gyunk: por és istenpor vagyunk. ”
(Jozsef Attila: Tanitdasok)

Az linnepek eldtti nagy forgatagban, a vasarlas és munka
altal rank rott terhek kényszerhatasara hajlamosak vagyunk
megfeledkezni egy fontos tizenetrdl, melyet a fenti idézetben
talalhatunk.

Mi, emberek is a természet, az univerzum szerves részei
vagyunk, bar az életiinkben eluralkod6 civilizacié idénként
elfeledtetheti veliink mindezt, hamis illtizidba ringathat ben-
niinket. Természeti 1ényekként szerencséseknek mondhatjuk
magunkat, hisz rendelkeziink a tudatossag fegyverével, cél-
iranyosan felkészithetjiik szervezetiinket a #éli évszakvaltas-
ra, a fagyos, szeles napokra.

A novénykedveldk, kerttulajdonosok gondoskodnak ar-
rol, hogy a nem télalléo novényeket a fagyok beallta eldtt biz-
tonsagos helyre telepitsék, a szabadban 1év6 fagyérzékeny
cserjéket, fakat takarassal 6vjak meg a tél viszontagsagaitol
vagy a rajuk nehezedd ho sulyatol. Az autotulajdonosok fel-
készitik jarmiiveiket fagyallo folyadék, téli gumi cseréjével,
holanc vasarlasaval, autdtakard ponyvaval. Ez az elorelatas
természetes, de vajon a magunk egészségére, immunrend-
szeriink téli felkészitésére, a téli évszakvaltasra van-e ter-
viink, gondolatunk, gyakorlatunk?

AKi testi-lelki értelemben felkésziil az évszakvaltasra, azt
joval kevesebb kellemetlen meglepetés érheti. Egy kis figye-
lemmel a valtozasbodl eredeztethetdé megfazasok, felfazasok,
a felso légutak betegségei elkeriilhetok.
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Mire figyeljiink, hogy egészségiinket megdrizhessiik? Hisz

az évszakvaltas atmeneti idoszakanak védelme utan szerve-
zettink mar megszokja a megvaltozott kériilményeket, kevés-
bé lesz érzékeny a kiilso hatasokra.

Kiilso védelem
Oltozkodésiink soran az egyik legnagyobb figyelmet a

tiszta, meleg, szdraz labbelire forditsuk, kiilonos tekintet-
tel a n6i (de férfiak szamadra is fontos) felfazasos betegsé-
gek megel6zésére, valamint a kisgyermekek anatomiai
adottsagaira. Ne csak a Télapot varva nézegessiik a csiz-

mdnk belsé allapotat. Erdemes megvizsgalni azt is, hogy
kelléen megtartja-e a test melegét a talpbetét, avagy ér-

demes vasarolni egyet, esetleg vastagabb kartonlapbol (a
papir jo hoszigeteld) a bélés ald beszabhatunk egy hdszi-

geteld réteget. Dragan vasarolt csizmaknal is eléfordul-

hat, hogy a vékony talp miatt éppen azt a hétarolo funk-

ciot nem szolgaljak, amiért vasaroltuk. A lehiilt 1abak hi-

deg, lehtilt vért szallitanak testiink tovabbi részei felé, igy
aztan ,atfazunk”. Ne feledjik: a lab az egész test
héviszonyainak indikatora.

A réteges oltozkodesrdl sokat beszéliink, szinte minden
ujsagban, egészségvédod misorban szerepel ez a mondat.
De mit is jelenthet mindez pontosan? Tobb vékonyabb
ruhadarab egymasra vételét, igy adott esetben leveheto-
visszaveheto reteggel alkalmazkodva a valtozé hémersék-
let koriilményeihez. Ezt tudjuk, de vajon egyértelmi-e
mindenki szamara, hogy a legalso, a testiinket kézvetleniil
fedd réteg tiszta pamutbdl késziilt also ruhdzat legyen?
(A trikd holgyek szamara is hasznos!) Testiinket hatéko-
nyan védi a valtoz6 héhatasoktdl: melegbdl hidegbe ki-
jutva jol megtartja a test hdmérsékletét, de hidegrél a me-
leg szobaba érve az esetleges tobbletmeleget is képes
magaba szivni, igy elkeriilhetjiilk a megfazast. A mai, oly
divatos 6ltozkddésben a lanyoknal a vese, a derekuk kor-
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nyéke €s a has teriilete nincs megvédve az iddjaras vi-
szontagsagaitol. Vigyazat, az artalmas hatas nem azonnal
jelentkezik!

* A kesztyii, a sdl, a sapka és/vagy a kapucni viselete meg-
ovja testiinket a hideg sz¢él, a nedves és kodos iddjaras
behatasaitol. A kesztyli viselete abban is segithet, hogy
kozvetlen fert6zéssel kevésbé tudjuk atvenni a korokozo-
kat a zsufolt tomegkozlekedési eszk6zokon (kapaszko-
dok), bevasarlasok alkalmaval (kilincsek, bevasarloko-
csik vezetorudja).

Belso védelem

Az atgondolt taplalkozds immunrendszeriink alapja, ez
kozismert. A hianyos vagy nem megfeleld taplalék bevitele
nem erdsiti, vagy akar meg is gyengitheti szervezetlink vé-
dekezdképességét. Immunrendszeriinket megerdsithetjiik az-
zal is, ha toreksziink a helyesen kialakitott, valamint aranya-
iban is megfeleld fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok
(C-vitamin, A-vitamin, B-vitaminok, karotinoidok, E-
vitamin és folsav), asvanyi anyagok, antioxidansok és
flavonoidokban bévelkedd étrend kialakitasara. Védoépajzs-
ként szolgalhat a helyes taplalkozas a szervezetiinkbe beke-
rilé korokozok (virusok ¢€s baktériumok) tamadasaival
szemben. Az immunrendszert kedvezétleniil befolyasolja a
fehér cukor, a zsiros ételek, a gyakran fogyasztott husételek,
valamint az olyan ételek fogyasztdsa is, amelyek bevitele
utan a szervezet hosszu ideig az emésztéssel van elfoglalva.

A konnyt ételek (zoldségfélék, friss gyiimolcsok) tobb-
letenergiat adnak, frissek maradunk, és a vitaminsziikségle-
tiinket is ki tudjuk elégiteni. Ezért a zoldségek és gylimdl-
csok napi fogyasztasa elengedhetetlen. A téli iddszakban is
megoldhatd megfeleld taplalékkiegészitok fogyasztasaval a
napi szintli vitamin- és asvanyianyag-bevitel, de lehet6ség
szerint é/6, nem szintetikusan eléallitott formaban igyekez-
ziink a pétlast megoldani. Az étrend-kiegészitok alkalmazasa
esetén gondoljuk at, mit tartalmaznak a készitmények, lehe-
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toség szerint gyogyndvény alapu, tartositoszertdl mentes,
természetes készitményeket vasaroljunk.

Javasolhatd a napraforgo, a tokmag, a foldimogyoro, a
diobél rendszeres fogyasztisa, de a csirdztatott gabonafélék
minden formaja is jotékony hatassal van szervezetiinkre,
immunrendszeriinkre. Alacsony kalciumszint mellett ugyan-
csak konnyebben megbetegedhetiink. Bizonyos zoldségek,
gylimolcsok gazdag kalciumforrasként segithetnek. Ilyenek:
petrezselyemgyokér, zsazsa, zeller, karalabé, sargarépa, fii-
ge, mazsola.

A gyogynévények szerepe
az immunrendszer erositésében

Gyogy- és fliszerndvényeink koziil kiemelkedd szerepet
tolt be a fokhagyma, véréshagyma, valamint a szurokfii, ba-
zsalikom, kapor, kakukkfii, babérlevél, torma hasznalata a
fozés, vagy barmely étel elkészitése soran.

» Kiemelked6 tulajdonsagokkal biiszkélkedhet a fokhagy-
ma (Allium sativum L.), elsésorban természetes antibio-
tikus, antibakterialis hatasa révén, mely a szdjiiregben, a
garatban, a gégében a legkifej ezettebb. Rendszeres fo-
gyasztasaval szamos betegséget megel6zhetiink. De ide
sorolhatjuk a hagymaféléket is, foként nyers formaban
fogyasztva. A f6zés tonkreteheti a gyogynovényben 1évo
antibiotikus hatasu anyagokat, ezért igyekezziink a f6zés
utolso fazisaban (vagy nyersen) alkalmazni azokat.

* A megel6zésben kiemelkedd szerepet tolt be a
kasviragfajok koziil a bibor kasvirag (Echinacea
purpurea), mely az Egyesiilt Allamok kozéps6 részén é16
indian torzsek altal évszdzadok ota ismert, hasznalt
gyogynoveény. Hasznalhatjuk megel6zésre fenntart6 ada-
gokban is, de akkor is segit, ha kapar a torkunk, ugy
érezziik, hogy héemelkedésiink van. Ilyenkor az eldirt
adagok gyakoribb szedésével gyors eredményt tudunk el-
érni, elésegitve a gydgyulast. Hosszabb tavra, az immun-
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rendszer erdsitésére ajanlhato e gyogyndvény hasznalata
azok szamara, akik konnyen kapnak el fertézéseket, akik
Uj kozosségbe keriilnek (gyermekeknél), vagy olyan he-
lyen tartozkodnak, ahol jobban ki vannak téve a fert6zés
veszélyének. Szinte minden formaban kaphatok mar
gyogynovényszakiizletekben, gydgyszertarakban a kas-
viragbol késziilt termékek.

Vadrozsa, csipkerozsa (Rosa canina L.). Hazank egész
teriiletén megtalalhaté erddkben, erddszéleken, cserjé-
sekben, hegyoldalban. F6 hatasait gyogyitd vitaminjai,
foként magas C-vitamin-tartalma adja, melyet altermésé-
bdl (bogyojabol) nyernek. Természetes és kivald vitamin-
forrds. C-vitamin-tartalma a citroménak a tizszerese!
Ezenkiviil A-, B-, K-, P-vitamint, vasat, magnéziumot
tartalmaz. Karotinoidokban gazdag. Megfazas, influenza
esetén segiti a szervezet ellenallo képességét, csokkenti a
vitaminhianyt, a beldle készitett teak, szorpok, lekvarok
formajaban is erdsiti a szervezetet. Figyelem: a beldle ké-
sziilt teat sohasem fozziik vagy forrazzuk, hanem dztatott

formaban hasznaljuk!

A fekete ribizli (Ribes nigrum L.) levelének és termésé-

nek fogyasztasaval a C-vitamin-beviteliinket emelhetjiik
meg. Az influenzas megbetegedések elsé szaml novényi
gyogyszere. Termésének fogyasztasaval (kompot forma-

jaban) lazunkat is csillapithatjuk, de gyulladascsokkentést
¢s méregtelenitd folyamatokat is tdmogathatunk a hasz-

nalataval.

A bazsalikom (Ocimum basilicum L.) termesztett, kozis-
mert fliszer- és aromatikus gyogynovény, nagyon sok faj-
taja, megjelenési formaja ismert. A népgyogyaszat régota
ismeri, bélrenyheség, puffadas gyodgyitasara gyakran al-
kalmazza. Fert6zés elleni szer, 1€gz0szervi megbetegedé-
seknél kohogéscsillapitod hatast. Nyugtato hatasanal fog-
va pozitivan hangolja at az idegrendszert, depresszio, fa-
radékonysag, idegfesziiltség és fejfajas esetén is alkal-
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mazhatjuk. Immunstimulator; pozitiv iranyban erdsiti
meg az aurat.

A felsorolasban szerepld gyogyndvényeken kiviil szamos
mas csodalatos gyogyndvényfajt emelhetnék még ki, amely
er6siti az immunrendszert (keskenylevelii utifii, levendula,
angyalfii stb.). De a bazsalikom lelkiinket dthangolo
gyogytulajdonsagainak felsorolasaval az imént éppen a leg-
fontosabb immuner6sito eszkdziinket emlitettem meg.

Gondolataink ereje

A faradt, talhajszolt és érzelmileg labilis embert kony-
nyebben eléri a betegség, ezzel kényszeritve arra, hogy meg-
alljon a rohanasban. Erzelmeink viligéban igyekezziink ren-
det tartani, sokszor ez a legnehezebb feladatunk. A negativ
gondolatokat probaljuk meg szamiizni, és kérjiink tamogatod
segitséget hitiinkkel, szeretetiinkkel, hiszen az univerzum
gyermekei vagyunk. A karacsonyi linnepek kozeledtével
gondoljuk végig életviteliink, céljaink megvalositasaban a
leglényegesebbeket, amelyek nélkiil nem tudunk dolgozni,
oriilni, teljes életet €lni. Es ez nem kevesebb, mint zesti-lelki
egészségiink megorzése, védelme.

2007. december 5.
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Téli alvaszavar, kedvetlenség

A novények, a fak a vegetacio iddszakat élik, a természet
téli almat alussza. Mi, emberek szivesen kovetnénk a
barna medve példajat, ataludva a kodos, sziirke, nyirkos,
sotét honapokat. Lassuk, mit tanacsol fitoterapeuta szak-
értonk ennek az idészaknak az atvészeléséhez.

., Békiiljiink meg halandosagunkkal; fedezziik fel a csendben
és a sotetségben a sziikségszeril rezignacio lehetdségét; ...a
legnagyobb sotétségbol sziiletik a fény. ”

(Ruediger Dahlke)

Reggel még sotétben keliink fel és indulunk utunkra, dél-
utan sziirkiiletben ériink haza munkabol, iskolabol. Aktivita-
sunk csokken, nincs kedviink mozogni, melegre vagyunk, és
legszivesebben mindig aludnank, elblijva az egész vilag el6l
a jo meleg takar6 ala. Az olvasnivalo is csak rovid idore koti
le figyelmiinket, elalmosodunk, neheziinkre esik a tanulas, a
munkara valé koncentralas, faradtnak €s nagyon ,,lustanak”
érezziik magunkat. Etkezésiink inkabb a szénhidratok fo-
gyasztasanak iranyaba tolodik el, egy kis szerotoninpotlas
ideig-oraig feljavitja hangulatunkat.

A lehangolt, szomoru emberek mindenképpen segitségre
szorulnak, lathato jeleit mutatjak hangulatuknak: arcuk mo-
solytalan, testtartasuk gornyedt, keriilik embertarsaik tarsa-
sagat, tliskéssé, morgossa valnak. A civilizacid nem meg-
nyugvast, konnyebbséget, hanem stresszt ¢s idegfesziiltséget
is hozhat a ma emberének.

Gyakran alvaszavarok alakulhatnak ki, és ezzel nehezeb-
bé valik a kdvetkez6 napi helytallas. A kronikus kialvatlan-
sag tovabb ront a helyzeten, allandosul a folyamatos faradt-
sag, a munkateljesitmény csokken.

Mar lefekvés elott gondoljunk az ,.¢jszakai baranykak
szamolgatasara”, batran vegylink egy levendulas gyogyfiir-
dot, igyunk meg egy citromfiives gyogyteat, és egy kellemes
konyvvel vagy vidam, laza olvasnivaloval, kedvenc zenénk
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hallgatasaval térjiink nyugovora. Ne hagyjuk, hogy a kiilsé
kortilmények iranyitsak életiinket. Kapcsoljuk ki a telefo-
nunkat, és tudatosan csak kellemes, joles6 foglalatossagok-
kal késziiljiink az elalvashoz.

Levendulas gyogyfiirdd

Vaszonzacskoba 5 dkg levendulat, 2 dkg citromfiivet te-
gylink, majd erre engedjiink egy kad vizet. Akinek nem ma-
gas a vérnyomasa, tehet hozza 2-3 kanal tengeri sot. Pihen-
jink a vizben 20-25 percig (a meleg vizet folyamatosan p6-
toljuk).

A megnyugvast hozo illoolajokon keresztiil athangolod-
nak a Zaklatott idegek. A csodalatos gyogynovény képes po-
zitiv gondolatokra rahangolni benniinket, elésegiteni idege-
ink megerdsodését. A flirdét kdvetd citromfiives gyogytea-
keverék hozzéjarul a nyugodt éjszakai alomhoz.

Faradt emberek elalvast segité gyogytedja

Citromfli (Melissa off.) 1 rész, levendula virag
(Lavandula off.) 2 rész, bazsalikom (Ocimum basilicum) 2
rész keveréke.

Iddjarasi frontokra is érzékeny egyéneknél a fenti keve-
réket kiegészithetjiik galagonyaviraggal (Crataegus oxyo-
cantha) 2 rész, és macskagyokérrel (Valeriana off.) 1 rész.
A kétféle tea elkészitése azonban mas-mas modon torténik.
(Macskagyokérrel egyiitt 3-5 percig vald f6zéssel, nélkiile
viszont forrdzassal készitjiik el a teat.)

Egyszeri adag’. 1 evékanal teafiivet 2,5 dl forrasban 1évo
vizzel ontsiink le. Lefedve, 15 percig allni hagyjuk, majd le-
szlirve, lasst kortyolgatassal elfogyasztjuk. Macskagyokér-
rel alkalmazva 3-5 percig lasst tiizon f6zziik, majd leszirjiik
és lehiitve, kortyolgatva fogyasztjuk el. Mézzel édesithetjiik.
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Milyen tedt alkalmazzon, aki hajlamos a depressziora?

Depresszidra hajlamos, szomoru, lehangolt egyéneknél
hosszabb idon at kell alkalmaznunk a gyogynovényes teaku-
rat, az eredmény azonban nem marad el. Ilyen esetekben ha-
tékony segitséget nyljt az orbdncfii (Hypericum perforatum)
tedja. Naponta legalabb két alkalommal sziikséges fogyasz-
tani a kivant hatas elérése céljabol.

E gyogynovénynek szamos egyéb jotékony gyogyhatasa
is igazolt, az immunrendszert stimuldlé hatasa flavonoid-
jainak koOszonhetd. Gyulladascsokkentd, gyomorfekélyt
gyogyito szer (mas gyogynovényekkel kombinalva). Az epe-
termelést serkenti, a vastagbél problémainal hatékony, de a
hasmenésnél is segit. Rutintartalmaval a hajszalerek keringé-
sét javitja. Olajos kivonata (olivaolajban) az égési sebek
gyogyiréként régota kdzismert, Szent Janos-olaj néven.

Egyszeri adag elkészitése, egy evokanal teafiivet 2-2,5 dl
vizzel leforrazunk, majd a teat 15 perc aztatas utan lesziirve,
lassu kortyokban fogyaszthatjuk. izlés szerint édesithetjiik,
foként mézzel.

Figyelem! Az orbancfii alkalmazasa el6vigyazatossagot
igényel, tartds fogyasztasa esetén ovakodni kell az erés nap-
fénytél  (szolariumtdl) a ndvény  fényérzékenyitd
(fotoszenzibilizal6) hatasa miatt. Lehetdség szerint keriiljiik
a kavé, sor, joghurt, fiistolt és savanyitott ételek fogyaszta-
sat, valamint a fogyokuras tablettak, szénanatha (asztma) el-
leni szerek egyidejii hasznalatat.

Hasznos teakeverék

A lelki eredetli betegségek nem gydgyulnak varazsiitésre.
Tudatosan kereshetiink magunknak olyan gyogynovényeket,
amelyek ,.elvarazsoljak™ gyengeségeinket, erdsitik az idege-
ket, és pozitiv irdnyba hangolnak.

Tarto6s, komoly, stlyos terhelés idején, amikor testi-lelki
eronk maximumat kell nyajtanunk, a feladatok és gondok
sulya alatt mar aludni sem tudunk, az alabbi teakeverék
hasznalata segithet:
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. citromfii (Melissa off.)

. kamilla (Matricaria chamomilla)

. levendulavirag (Lavandula off.)

. macskagyokér (Valeriana off.)

. komlo (Humulus lupulus) termése,
. bazsalikom (Ocimum basilicum)

A pihenést azonban nem potolja semmi, nincs helyette
varazsszer, csodaszer. A lazitas hianya megbosszulja 6nma-
gat. Figyeljlink arra, hogy eleget mozogjunk, és ennek meg-
feleléen olyan sportot, kikapcsolodast valasszunk, amely
nemcsak fizikai, testi szinten hat, hanem a lelki fesziiltség
oldasat is segiti. Természetesen mindenkinek mas-mas jelen-
ti a kikapcsolodast, a lazitast. Sokan az uszasban, a labdaja-
tékokban, a jogaban, a téli sportok dromeiben, masok esetleg
a meditalasban talaljak meg a sziikséges oldddast.

Orizziitk meg egyenstilyunkat

Keressiik a lehetdségeket az élet 6romeinek megtapasztala-

sara, hiszen az energidkat életiink egészére kaptuk, s okosan,
mértékletesen kell gazdalkodnunk veliik. Az egyszerre, hir-

telen felemésztett életenergia (esi) potlasa, valamint a kibil-

lent lelki egyensuly visszaszerzése idoigényes €s hosszl fo-

lyamat, bizonytalan eredménnyel! Figyeljiink magunkra,
hogy meg tudjuk Orizni azt a finom testi-lelki egyensulyt,
amely életenergidink megtartasahoz, egészséglink megdrzé-

séhez sziikséges. Ne feled;jiik:

A legjobb orvossag az ember szamara az ember maga. A
legnagyszeriibb gyogymod a szeretet. ”
(Paracelsus)

Felhasznalt irodalom:
Ruediger Dahlke: A betegség mint szimbolum
(Edesviz Kiado, 2005)
Dr. Nagy Géza: Gyogynovények ismertetése €s felismerése
(jegyzet, 1995)
2008. januar 30.
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Tavaszi gyogynovényséta a természetben

Minden kedves olvasét meghivok egy sétara a tavaszi
napsiitésben! Természetjaro sétank soran felfedezhetiink
olyan gydgynovényeket, amelyek kiilonlegességiikkel te-

kintetiinket is vonzzak, egyben hasznosithatjuk gyogyito,
megeldz6 tulajdonsagaikat, akar a konyhankban is.

,»Nem volt itt sose tél! Pattantsd ki a szived, eld a riigyekkel
- a mi tiidonkbdl szall ki a tavaszi szél! ”

(Jozsef Attila)

A szokatlanul hideg idoben a husvéti linnepet is legszive-
sebben a jo meleg szobaban toltottik el. Az ablakon kite-
kintve lathattuk a viragzoé hagymas kerti novényekre, ba-
rackfékra, szilvafakra, aranyvessz6 virdgara szalling6zo ho-
pelyheket.

Néhany nap telt el csupan, és mar a tavasz gyézelmének
tanui lehetiink. A gyonyorii napsiitésben 6rom a szabadban
tartozkodni, vagyodunk a fii, a jacintok €s narciszok, a vi-
ragz6 fak illatara. Hasznaljunk ki ilyenkor minden pillanatot
arra, hogy feltdltodjiink a természet kinalta energidkkal -
testben és lélekben egyarant.

Csalan: reumara, immunerositésre,
levesnek, fozeléknek

Ki ne ismerné példaul a tavasszal a természetben elséként
megjelend csipds csalant (Urtica dioica L.)? Sokan tudjak,
hogy a régi korokban, a népgydgyaszatban a novény friss
hajtasaval iitogették a reumas beteg fajo testfeliiletét, igy
hasznalva fel annak hatéanyagait, els6sorban a hisztamint a
gyogyulashoz. Ugyes héaziasszonyoknak most is kedvesen
kinalja magat az idén zoldell6 gyogyndvény. A friss tavaszi
hajtasokat, még viragzas elott - kesztyliben szedjiik, bar ke-
vésbé csipnek, mint a késobbiekben - elkészithetjiik leves-

161



nek, fozeléknek egyarant, a spendthoz hasonléan, de ellentét-
ben a spenottal, a csalannak a f6zdlevét is felhasznalhatjuk.
A leves, de a f6zelék izét nem lehet semmivel sem 6sszeha-
sonlitani, finom, izletes.

Fokhagymaval izesitve tovabb fokozhatjuk a hatast, a
csaladnak ,,z0ld iz(i” tavaszi vitaminbombat talalhatunk,
amely A-provitamint, C-, B-, K-, és a kevés novényben meg-
talalhaté U-vitamint is tartalmaz. Az asvanyi anyagok koziil
vas, magnézium, cink, valamint réz van benne.

A csalan f6z6levét ne ontsiik ki, hasznaljuk fel a f6zés so-
ran, vagy ha marad, tegyiik el ivokuraként valo felhasznalas-
ra, mert a felsorolt értékes vitaminokat, dsvanyi és gyogyitd
anyagokat tartalmazza.

Roboralo és erdsité szer mindazoknak is, akiket legyengit
a tavaszi faradtsag, akik a téli influenzan, kisebb nathan at-
esve még nem teljesen regeneralodtak. A gyogynovényt ké-
sObb még gyogyaszati célokbol gyiijthetjiik sokoldalu fel-
hasznalhatosaga miatt, de a tavaszi zsenge leveles hajtasokat
hasznaljuk fel a konyhéaban a csaladunk €s magunk egészsé-
ge védelmében. A csalan z061d tavaszi préselt névényi nedve
elfogyasztva fajdalomcsillapitasra, gyulladascsokkentésre,
vitaminok és dsvanyi anyagok potlasara, az immunrendszer
erdsitésére sokoldaltian alkalmazhat6. A nyers, valamint a
fozott készitmények, ételek fogyasztasat heti 1-2 alkalomra
korlatozzuk, a csalan er6s hatdéanyag-tartalma miatt.

Gyermeklancfii: vértisztitdsra,
gyomorerdsitésre, a mdj védelmére

Labunk elé nézve felfedezhetjiik a virdgzas elotti allapot-
ban meglapulo bimbokat, agaskodo, landzsa alak leveleiket
felénk nyt;jtd, mindenki altal jol ismert gyogynovénylinket.
Ez a gyermeklancfii (Taraxacum officinale Web.) vagy pity-
pang. Mar az Okorban is ismerték gyogyaszati értékeit, tej-
nedvét a gorogok szembetegségek, szeplok, majfoltok keze-
1ésére hasznaltak.

Mi csak csipegessiik le a friss tavaszi levélkéket, a bim-
bokat pedig kiilon edénybe tegyiik. A levél keserlianyagai,
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jelentds C-vitamin-tartalmuk és hatdanyagaik miatt - salata-
ba keverve - étvagygerjesztd, vértisztitdo, gyomor erdsito,
epetermelést serkentd, majra is jotékonyan hatod vitaminos
étekké valhatnak a konyhankban. A zold bimbokat ecetes,
enyhén sos Iében megparolva kapribogyo helyettesitésére is
hasznalhatjuk, ezzel téve valtozatossa a tavaszi étkezést. El-
készithetjiik mdrtas formajaban is, nemcsak izesito, de gyo-
gyit6 hatasa sem marad majd el.

Tyukhur: vesekdre, epekdre

Sokan felismerik, kisallataik kora tavaszi etetésére sza-
mosan hasznaljak a vadon megélo #yukhurt (Stellaria media
L. vagy Anagalis arvensis L.), népies nevén csillaghurt, csi-
behurt. Bar gy6gyito hatasu, inkabb gyomnovényként keze-
lik. Hazankban gyakori, szinte minden nedves talajon megta-
lalhat6. A ndvény fold feletti - viragzas el6tti - része kivalod

fozelék-alapanyag lehet.

A gyokerét tavolitsuk el, majd a spendthoz hasonloan,
fokhagymaval (aki teheti, a medvehagyma enyhén hagyma-
fokhagyma illati levelével) izesitsiik. Ezzel serkenthetjiik
munkara a vese-, maj- ¢s epemilkodésiinket, hiszen a benne
talalhatd szaponinok, sok, illoolajok, egyéb hatéanyagok eb-
ben segitenek nekiink. A népgyogyaszatban vese- és epekd
oldasara is alkalmas szemek hasznaltak. Aki a baromfiallo-
manyat rendszeresen ezzel eteti, elérheti, hogy a tyukok
sz€p, sarga ,tanyasi tojasokkal” ajandékozzak meg. Népies
elnevezése, a tyukhur is feltehetdleg ebbdl a felismerésbol
ered.

Fekete nydrfa riigy:
nydlkaolddsra, vizelethajtdsra

Sétaink soran megesik, hogy szélvihar altal letordelt fa-
agakra bukkanunk. Amikor ilyet fedeziink fel, legyiink fi-
gyelmesek, hiszen a kora tavaszi fekete nydrfa (Populus
nigra L.) agai mar mézillatu riigyeket nevelgettek agvégei-
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ken. A hideg id6ben még nem tudték riigyeiket kibontani,
ezért béven megOrizték értékes anyagaikat. Gondosan gyiijt-
siik be Oket.

Barna, ragados érintésiik arra utal, hogy gyantat, finom
mézillatuk pedig, hogy szamos illoolajat és egyéb hatéanya-
got is tartalmaznak (cserzéanyagot, szalicilt, flavonoidokat)
egy kicsinyke riigyben. Gyogyhatasai miatt 6vatos szaritas-
sal 6rizziik meg, a kés6bbi felhasznalasig tartsuk sotét he-
lyen, iivegedényben a riigyeket. A beldle késziilt tea nyalka-
oldo és vizelethajto hatast.

Metéloltagyma, petrezselyem:
izesitésre, vitaminpotldsra

Tavasszal a kiskertekben ismét hajt a metéléhagyma,
megjelentek a téli hideget atvészeld petrezselyem iide, z5ld
levelei. A piacokon, bevasarlokdzpontok pultjain is talal-
kozhatunk ezekkel a zoldfliszerekkel. Batran és gazdagon
hasznaljuk korozéttek, hideg salatak, f6zott ételek izesitésé-
re, utdlagos vitaminpoétlasara. Az eredmény nem marad el,
immunrendszeriink erdsebb, ételeink gyogyitdbbak és valto-
zatosabb izliek lesznek.

A természet tavasszal megljul, Ujraépiti Gnmagat. A fak-
ban, ndvényekben a téli vegetacidé soran szunnyadd, majd
tavasszal ujratermel6dd fontos hatéanyagok, vitaminok, as-
vanyi anyagok vannak, melyek a Fold erejébdl taplalkoznak.
A friss anyagokra nekiink, embereknek is nélkiilozhetetlentil
nagy sziikségilink van, kiilondsen tavasszal.

Mindennek a felismerésében és mindennapi, akar kony-
hai hasznalataban fontos szerepet tolthetnek be azok a nok,
csaladanyak, halado szellemti férfiak, aki rendszeresen gon-
doskodnak csaladtagjaik étkezésérdl, akik ételeikkel nem-
csak etetnek, hanem bolcsen gyogyitanak is. Merjiik batran,
tudatosan és okosan hasznalni a természet kinélta lehetdsé-
geket. Ehhez kinaltam néhany lehetdséget, a teljesség igénye
nélkiil. Valjék egészségiinkre!

2008. aprilis 9.
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Visszér és a kellemetlen gyulladasok

A nyar kezdetével lekeriilnek a labakrdl a hosszu nadra-
gok, harisnyak. A latvanybol is kideriil, milyen sokan
szenvednek a visszér betegségeitol. A gyogynovények ko-
zott szamos olyan talalhatd, amely segit a megel6zésben
és a mar kialakult visszérbetegség enyhitésében is.

Ne 16jiink agyuval verébre! - tartja a kozmondas. A
visszérbetegség esetén mar a kezdeti tiinetek jelentkezésekor
is megeldzhetd a nagyobb baj, ha odafigyeliink, ha torédiink
vele. Mire ligyeljen az, akinél akar csaladi, alkati okokra,
akar a munkéjara vagy az életmodjara visszavezethetd, a
visszérbetegségre hajlamosito tényezdk allnak fenn?

A labunkat ne érje hideg

Figyeljiink arra, hogy a ldbunk sose fazzon meg, ha lehet-
séges, vékony pamutzoknit meleg id6ben is viseljiink (kiilo-
nos tekintettel a kovezett, hideg, nedves aljzat helyiségek-
re), hlivosebb idoben pedig gyakran két vékony rétegben
felhtizott pamutzokni hatasosabban véd, mint egy vastag.
Természetesen hideg idoben mar joval atgondoltabban kell
beburkolni, védeni labainkat. Minden évszakban tigyeljiink
arra, hogy a zokni vagy a harisnya gumirozott részei ne
»vagjak be” a labat, vagyis ne szoritsak le a lab vérkeringését.

Gyakran az egyoldalt mozgas (vagy annak hianya), 1ilo-
vagy allomunka miatt, vagy éppen kényelmi okokbdl nem
mozgatjuk eleget labainkat. Tévénézés kozben ,,bicikliz-
ziink”, hosszu, kényszerli acsorgas utan térdeinket hiizzuk
fel j6 magasra, majd sarkainkat emeljiik hatra, magasabbra,
sétalgassunk, de ilyenkor ne erdltessiik labaink izmait. Igye-
kezzlink mas tipusii mozgéast végezni a szabadidénkben,
mint a munkavégzés soran. All6 és iilé munkavégzés esetén
a kerékparozas és az Uszas a legidealisabb.

Sokat segithet, ha iil6 munkavégzés vagy pihenés soran
lehetdség szerint felpolcoljuk labainkat.

165



Sulyfelesleg, taplilkozds

A nagy megterhelésre a lab erei kitagulnak, a visszerek
atengedo képessége megvaltozik, a 1ab feldagadhat, esetleg
vizenyOssé valhat. A tobbletviztdl megduzzadt szovetek
nyomast gyakorolnak az idegreceptorokra, igy a fajdalom
elkeriilhetetlen. Az éjszakai orakban fajdalmas labikragores
is gyakran felébreszti a visszérgyulladasban szenvedd beteget.

A tobbletsuly elsésorban a labakra nehezedik. Ezért igye-
kezziink a sulyfeleslegtdl szabadulni, kiilonosen akkor, ha
hajlamosito tényezok is szerepelnek csalddunkban a visszér-
betegség oroklésére.

Taplalkozasunkba igyekezziink olyan ételeket iktatni,
amelyek az ér- és keringési rendszert timogatjak. Ilyen pél-
daul a hajdina (pohanka, amely rutint tartalmaz), bamarizs,
az alma, fokhagyma, voroshagyma, friss zoldség- és gyii-
molcsfélék, igy példaul a fekete szeder, sz0l6, afonya, vagy
a bodza érett bogyojanak f6zete, amely rendszeres fogyasz-
tasra javasolhato.

A gyogyndveények ereje a visszér megbetegedései esetén
sokat segithet., A belsé gyulladas és keringési folyamatok
enyhitésére is szamos gyogyndvény alkalmas.

Az orvos altal felirt gyogyszerek az esetek tobbségében a
gyulladdscsokkentésre, a fajdalom miel6bbi enyhitésére ira-
nyulnak.

Teakeverék, labfiirdd

Batran, de atgondolt ovatossaggal egészithetjiik ki a

gyogykezelést az alabbi gyogyndvénybdl készitett teakeve-
rékkel:

» vadgesztenye viraga (Aesculus hippocastanum herba L.),
+ utifti (Plantago lanceolata),

» koromvirag (Calendula oft.),

» orbancfii (Hypericum perforatum),

» orvosi somkoro (Melilotus off. L.) azonos aranyban,

» citromfil (az egyéb gyogyndvények aranyanak negyedré-
sze is elég beldle).
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Vegyiik figyelembe az orvos altal felirt gyogyszer Ossze-
tételét és hatasait is. A gyogynovénytea csokkenti a visszér
gyulladasat, a kemény ¢és gyulladasban [évo érfalakat
ionizalja, és a vérrogok képzodését is megakadalyozza. El-
készitése: a fenti keverékbdl egy evokanal teat forrazzunk le
2,5 dl vizzel, fedjiik le, majd 15 perc elteltével lesziirve fo-
gyaszthatjuk, étkezések utan. izIés szerint édesithetjiik elsd-
sorban mézzel, idedlis esetben propoliszos mézzel.

A kiilsé tlinetek - elsdsorban a fajdalom - gyors csokken-
tésében, a miel6bbi panaszmentes allapot elérésében sokat
segit az esti pihenteté labfiirdé alkalmazasa, amely borsmen-
ta, menta, citromfii, levendulavirag, vadgesztenyevirag, feke-
tenadalyto levél és szar, rozmaring, €és végiil, de nem utolso-
sorban almaecet (¢jszakai borogatasként is hatasos) hozza-
adasaval késziilhet. A 1abfiirdohoz friss gyogynovények hia-
nyaban alkoholos kivonatokat vagy gyogyno vény olaj okat is
felhasznalhatunk. A 1abfiirdohoz adott gyogyndvény 3 evo-
kanalnyi lehet egyszeri alkalmazas esetén.

Labfiird6zés kozben enyhe masszdzs alkalmazasaval is
segithetjiik a 1abfajdalmak csokkentését, a keringés javitasat.
Figyeljiink azonban arra, hogy mindig a jobb oldali labbal
kezdjiik a masszirozast (vagyis a szivtdl tavolabbi oldalon,
hiszen a masszazs a vérkeringésre iranyul).

Mibdl dall a hatékony gydgynovénykrém?

A kiilséleg alkalmazott gydgyndvénykrémek az alabbi
alkotorészekbdl a leghatékonyabbak: vadgesztenye viragabol
és termésébdl, koromviraghbol, orbancfiibdl, feketenadaly
gyokérbol, izsopfiibdl, utifiivekbdol, mentabol (fodor- és bors-
menta egyarant megfeleld), levendulaviragbol, japan akac-
bol, hegyi arnikabol és propoliszbol.

A rendszeres torddés, odafigyelés meghozza az ered-
ményt. Akinél mar kialakult ez a betegség, annak mindig fi-
gyelnie és torddnie kell magaval, ha meg akarja el6zni a
visszérmiitétet vagy a nagyobb bajt, a trombozis kialakula-
sat.
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A természetben talalhato gyogyndvények akkor segite-
nek, ha éliink a felkinalt gyogyhatasaikkal. Ne feledjiik, bi-
zony nekiink is tenniink kell 6nmagunk egészségéért. Fogad-
juk be ¢és alkalmazzuk a gyogynovények univerzalis erejét!
Végiil egy ideilld idézet:

., A sugarhajtasu repiilogépekés a gépi intelligencia koraban

még mindig a természet a legjobb laboratorium és a legjobb
patika."

(Richard Lucas)

2008. junius 18.
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Gyogynoveények besoroldsa

hatasuk szerint

L. Idegrendszerre hato gyogynovények

Angyalgycker
Benedekfii
Cickafarkfii viraga
Citromfii

Fekete bodza virdga
Feketenydrfa-riigy

Filizfakéreg (Salix alba L)

Galagonya
Harsfavirag
Kalmosgyoker
Kamilla
Komlo
Levendula
Macskagyokeér
Majordanna
Mak
Napraforgo
Orbancfii
Pemetefii
Rozmaring
Szagos miige
Szurokfii
Sziiros gyongyajakfii
Zab

Almatlansag ellen

Fehér arvacsalin
Cickafarkfii viraga
Citromfii
Galagonya
Kdlmosgyoker
Komlo
Levendula
Macskagyokeér
Majoranna
Orbancfii

Szagos miige

Idegesség, nyugtalansag ellen,
valamint fesziiltségbldasra

Cickafarkfii
Citromfii
Galagonya
Kdlmosgyokeér
Komlo
Koromvirag
Levendula
Macskagyoker
Majoranna
Orbancfii
Pasztortaska
Pipacsszirom
Szagos miige

1. Az emésztorendszerre, gyomor- és bélmiikiodésre

Angelikagyokér
Aprébojtorjin
Bazsalikom

hato gyogynivények

Benedekfii
Borsmentalevél

Cickafarkfii
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Citromfii
Csalan
Kamilla
Libapimpo
Macskagyocker
Malnalevél
Malyvalevél ésivagy gyokér
Medvehagyma
Orbancfii
Szamocalevél
Tolgyfakéreg
Zab

Etvagygerjeszté gyogynovények

Angyalfiigyokér
Benedekfii
Citromfii
Fokhagyma
Izsép
Kakukkfii
Kapor

Kis ezerjfi
Kdlmos
Koriander
Kémeny
Tamicsgyoker
Uromfiivek

Hasmenés, bélhurut ellen
hatasos gyogynovények

Afonyabogyo és levél
Aprobojtorjan
Cickafarkfii
Csalanleveél
Cserszomorce
Didlevél

Erdei malna

Fehér darvacsalan
Gyermelkdancfii gyokér
Kakuldfii
Kamillavirag
Keskenylevelii vitifii levél
Kokénybogyo
Libapimpo

Mak

Porcsin

Réti fiizény

Szederlevél
Tolgyfakéreg
Vadsoskamag
Vérontofii

Gyomorsavtultengés esetére
hat6 gyogynovények

Afonyalevél
Akacvirag
Aprobojtorjan
Bodzavirag
Cickafrkfi
Csaldn
Harsvirag
Kamillavirag
Lenmag
Utifivek
Zsalyalevél

Felfavodas ellen, emésztést elésegitd

Angyalfiigyokér
Ah'zsmag
Bazsalikom
Bordka
Borsmenta
Citromfii

Didlevél

Edes és konyhakomeény
Fehériirom
Fokhagyma

Izsop

Kdlmos

Kamilla
Kaporlevél és mag
Koriander
Levendula
Majoranna

Szurokfu

Szélhajto, gorcsoldo
¢és hashajto hatastiak
Angelikagyokeér
Anizsmag
Aranyvesszofii
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Arvacsalan (fehér)
Benedelfit
Bodzabogyo
Bodzavirag
Borokabogyo
Borsosmenta
Cickcfarkfii
Edeskomény
Erdei gyombeérgyoker
Erdei mdlna
Fekete afonya
Fekete bodza termés
Fodormentalevél
Kakukkfii
Kokényvirag
Koromvirag
Kutyabenge kéreg
Lérom
Malyvavirag
Sédkenderfii
Szappangyokeér
Szenna
Uromfiivék
Varjutovis levél

Székrekedés, emésztési zavarok
elleni gyogynovények

Aﬁ'msmag
Bordkabogyo
Borsmenta
Cickafarkfii
Edeskomény
Fekete dfonya termés
Fekete iirom
Feketebodza termés
Kakulifii

Kokény termés
Kutyabenge kéreg
Lenmag

Rebarbara gyokér
Szennalevél

Szurokfii
Varjutovis termése

Aranyeres bantalmak esetén
hasznalhat6 gyogynovények

Anizsmag

Amika virag
Amika virag
Benedekfit

Borsos varjiihdj
Citromfii

Csaldn

Didlevél
Feketenadalyté levél
Flizfakéreg
Golyaorrfii
Gyemeklancfl
Gywjtovanyfii
Kamilla

Kis ezerjofii
Kokényvirag
Kutyabenge kéreg
Lenmag
Libapimpo

Mezei katangkoro
Mogyordlevel, kéreg
Nyarfariigy
Papsajtmdlyva levél
Pasztortaska
Pemetefii
Rebarbaragyokér
Rétifizény

Kerti Ruta

Szenna

Szilfakéreg
Tolgyfakéreg
Vadgesztenyelevel
Orvosi zsdlya level
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1II. Epetermelést, -betegségeket segitoé gyogynioveények

Aprobojtorjan, parlofii
Benedekfii
Borokabogyo
Borsmenta
Cickafarkfii
Csipkebogyo termés
Fehériirom

Fekete retek
Fodormenta
Fiistikefii
Gyermeklancfii
Kakukkfii
Kdalmosgyoker
Kamilla

Katanglkoro
Keskenylevelii vitifii
Kis ezerjcfi
Kéromvirag
Lestyangyoker
Macskagyokér
Mariatovismag
Pemetefii
Sédkendler
Szagos miige
Tovises iglice
Vaddrvicska
Vérehullofecskefii

1V. Majmiikodést eldsegitd, regenerdlo gyogynivények

Aprobojtorjan
Aranyvesszo
Articsoka
Benedekfii
Borsmenta

Cékla

Cickafarkfii viraga
Csalanlevél
Diolevél
Edeskomeény
Fiistike
Gyermeklancfii gyoker
Kamillavirag

Katangkoro
Koromvirag
Kutyabengekéreg
Mariatovismag
Orbancfii
Pasztortarska
Pemetefii
Porcsinfii
Sedkender
Tarackbuizagyckeér
Uromfiivek
Zsdlya

V. A vizeletkivilaszto rendszer folyamataira
hato gyogynovények

Vizelethajtd gyoégynovények

Afonyalevél és termése
Aranyvesszo
Bodzavirag és gyoker
Bordkabogyo

Borsmenta
Cickafarkfii
Csalanlevél
Edesgyokér
Fehér babhéj
Fodormenta
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Gyermeklancfii gyoker
Kakukkfii

Katangkoro
Kerekrepkény
Kukoricabajusz
Lapugyokér
Lestyangyoker
Medveszololevél
Mezei zsurlo
Nyitfalevel

Orbancfii
Petrezselyemlevél és gyokér
Porcsinfiii
Rozmaringlevél
Szenna

Taranckbuiza

Tovises iglice

Zeller

Vese és holyag mitkddési folyamataira
hat6 gyogyndvények

Afonyalevél és termése
Aranyvesszo
Bodzavirag és gyokeér
Bordkabogyo

VI Légzoszervekre és azok gyulladasos folyamataira

Borsmenta
Cickafarkfii
Csalanlevél
Edesgyokér
Fehér babhéj
Fodormenta
Gyermeklancfii gyoker
Kakukkfii
Katangkoro
Kerekrepkeny
Kukoricabajusz
Lapugyokeér
Lestyangycker
Medveszoélolevel
Mezei zsurlo
Nyirfedevel
Orbancfii

Petrezselyemlevél és gyoker

Porcsinfii
Rozmaringlevél
Sédkender
Szenna
Taranckbiza
Tovises iglice
Vérehullo fecskefii
Zeller

hato gyogynovények

Léghti megbetegedések, natha

Bodzavirag
Borsmenta
Citromfii
Csipkebogyo
Fodormenta
Fehérmalyva gyoker
Fiitfakéreg
Harsfavirag
Kalukkfii
Kamillavirag
Kamfor
Landzsas tifii

Torok-, garatgyulladésa esetén
(gyulladascsokkentés, izzasztas,

lazcsillapitas)

Aprobojtorjan
Anizs
Bazsalikom
Bodzavirag
Borsikgfii
Citromfii
Fiizfakéreg
Harsfavirag
Lzsopfii
Kalukkfii
Kamilla
Koromvirag
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Landzsas utifii
Levendula
Majordnna

Orvosi ziliz

Orvosi zsdlya
Okérfarkkoré virdg
Rozmaring
Szurokfii

Kohogés, rekedtség, felsé légutak
hurutjara, koptetébe hasznalhaté

gyogyndvények

Akdcvirag
Ah'zsmag
Amikavirag
Borostydn
Borsmenta
Cickafarkfii
Edesgyokér
Fehérmalyva gyoker
Fekete bodza viraga
Fodormenta
Flizfakéreg
Harsfavirag
Lzsopfii
Kakuldfii
Kankalingyoker
Kokenyvirag
Martilapu level
Mezei zsurlo
Okdrfarkkoré virag
Pemetefii
Pipacsszirom
Retek leve
Szappangyokér
Vizitorma

Asztma elleni gyégynovények

Ah'zsmag
Amikavirag
Borékabogyo
Csombormenta (inhaldldasra)
Edesgyokeér
Fehérmalyva gyckeér
Fekete bodza viraga
Harsfavirag
Ibolyagyckér
Izsop
Kanakalingyckér
Kereklevelii  harmatfii
Kerekrepkény
Landzsas  utifii
Libapimpo
Martilapu  levél
Mezei  zsurlo
Muskotdlyzsalya
Orbancfii
Okorfarikdord virag
Orvénygyokér
Pipacsszirom
Rutafii
Somkorofii
Szappangyokér
Sziiros gyongy ajak
Tiidolevel
Vadarvacskafii
Veronikafii
Zsalya

Inhalalas céljabol alkalmas

gyégyndvények megfazas, natha,

arciireggyulladas esetén

Kamilla
Kakuldfii
Borsmenta
Edeskimeény
Fodormenta
Levendula virag
Szurokfii
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VII. Laz esetén izzasztasra és lazesillapitasra

Fekete bodza viraga
Harsfavirag
Flizfakéreg
Feketenydrfa-riigy
Fekete ribizli levél
Borsmenta

Citromfii

Rozmaring

Kamilla

Malnaleveél (vadon termé)
Napraforgo sziromlevél

VIII. Immunrendszer erositésére

Angyalfii
Aprobojtorjan
Bazsalikom
Benedekfu
Bibor kasvirag
Csalanlevél

Csipkebogyo
Homoktovis termés
Kdlmos

Levendula

Zab

IX. Szivre és vérkeringésre, érbetegségekre
hato gyogyndvények

Szivbetegségek gyogyndvényei

Gyongyvirag
Gyapjas gyiszivirag
Piros gyiisziivirag
Kis télizold meténg
Oszi kikerics
Galagonya virag és termés
Pemetefii
Fehérfagyongy
Libapimpo

Szuirés gyongyajakfii
Citromfii
Cickafarkfii
FEideskomény
Fokhagyma

Komlo

Levendula
Macskagyoker
Majordnna
Orbancfii

Rozmaring

Szurokfu
Erbetegségek gyogyndvényei

Aranyvesszi
Cickafarkfii
Csalanlevél
Didlevél
Fehérfagyongy
Fekete bodza
Fokhagyma
Fekete nadalyté gyoker
Gualagonya virag és termés
Ginkgo biloba
Ginzenggyokér
Hajdina
Hegyi amika
Kamillavirag
Kertiruta
Koromvirag
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Levendula virag
Macskagyoker
Mezei zsurlo
Mustarmag
Orbancfii
Orvosi somkoro
Pasztortiska
Rozmaring
Szuiros gyongyajak
Tarackgyokér
Tamicsgyoker
Landzsas utifii
Vadgesztenye virag és termés

Alacsony vérnyomas esetén
alkalmazhato gyogynovények

Bazsalikom
Borsikafii
Fehérfagyongy
Fehér iirmomfii
Gémorrfii

Homoki gyopar virag
Konyhakomény mag
Rozmaring

Magas vérnyomas esetén
alkalmazhato gyogynovények

Bodzavirag
Cickafarkfii
Citromfii
Csaldnlevél
Didlevél
Fehér babhéj
Fehérfagyongy
Fokhagyma

Gualagonya virdg és termés
Hegyi drnika virag
Kakukkfii

Kis ezerjofii
Kokényvirag
Kukoricabajusz
Kutyabengekéreg
Levendulavirag
Olajfalevel
Orbancfii
Psztortaska
Szdzszorszép viraga
Zsurlo

Visszérgyulladas esetére
alkalmazhat6 gyogyndvények

Aranyvesszd
Cickafarkfii
Csalanlevél

Didlevél

Fekete nadalyté gyoker
Ginkgo biloba
Ginzenggyokér
Hajdina

Hegyi drnika
Kamillavirag
Kertiruta

Koromvirag

Landzsas tifii

Levendula virag

Mezei zsurlo

Orbancfit

Orvosi somkoro

Pasztortaska

Rozmaring
Vadgesztenye virag és termés

X. Vertisztito gyogynovények

Akacvirag
Amikavirag
Bordka termés
Cickafrkfi
Csalanlevél
Csipkebogyo

Didlevél

Edeskomény

Fekete bodza termés és virag
Fiistikefii

Gyermeldancfii

Kis ezerjofii
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Koriandermag
Kokenyvirag
Koromvirag
Kutybenge kéreg
Lapugyokér
Nyirfalevél

Okérfarkkérd
Szagos miige
Szazszorszép
Szederlevél
Tarackbuiza gyokér
Vaddrvicskqfii

XI. Nok gyogynévényei

Menstruacios ciklus esetén
alkalmazhato, segit gyogynovények

(szabalytalan menses, fajdalmas esetek,
zavarok, valamint vérzéscsillapitok)

Cickafarkfii
Citromfii
Fétér darvacsalan
Kamilla
Kanyabangita
Kertiruta
Koromvirag
Levendula
Libapimpo
Macskagyoker
Maddrkeseriifii
Orbancfii
Palastfii
Paszortiska
Pemetefii
Rozmaring
Szurokfii
Tolgyfakéreg
Vasfii
Zsdlya

Emelygés, hanyinger
(babavardskor)

Borsmenta

Citromfii
Edeskomény
Fodormenta

Keserii narancs virdg

Szoptatas idején tejelvalasztast
el6segitd gyogynovények

Ahizsmag
Citromfii
Csaldnlevél
Edeskémeény mag
Lzlandi zuzmo
Kakukkfii

Kapor
Kecskeruta
Kerekrepkény
Majoranna

N6i mell gyulladasos folyamatait
enyhitd gyogynévények

(t6bbségében kiilsGleg)

Borsmenta

Fejes kaposzta
Fekete naddlyté levél
Hegyi amika

Hllatos baratcserje
Koromvirag
Lenmag
Orbancfiiolaj
Somkoro

Valtozokorban segit6 gyogyndvények

Bazsalikom
Cickafarkfii
Citromfii
Edeskomeény
Galagonyavirag
Ginzeng
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Kamilla Orbancfii

Komlo Orvosi zsalya
Levendula Palastfii

Libapimo Pasztortaska
Macskagyoker Rozmaring
Majoranna Szuros gyongyajakfii
Mezei zsurlo

XII. Ferfiak gyogynovényei

Prosztatamegnagyobbodas, gyulladds  Kalmosgyokér

esetére alkalmazhato gyogynovények  Komlo

Aprobojtorjan
Cickafarkfii virag
Citromfii
FEdeskonmeény
Lzsopfii
Kakukkfii
Kisviragu fiizike
Komlo

Kokény
Koromvirag
Macskagyokér
Nydrfa
Orbancfii
Orvosi zsalya
Petrezselyem
Szurokfii
Tokmag

Merevedési zavarokat befolyasolo
gyogyndvények

Borsmenta
Galagonya virdg
Gingko biloba
Ginzeng

Kakukkfii

Levendula
Macskagyoker
Petrezselyem
Rozmaring
Ruta

Tokmag

Zab

Valtozdkorben 1év6 férfiak esetében
alkalmazhat6 gyogynovények

Angyalfii
Citromfii
Galagonya virag
Gingko biloba
Ginzeng
Komlo
Levendula
Macskagyokér
Orbancfii
Petrezselyem
Rozmaring
Ruta

Szagos miige
Tokmag

Zab



XIII. Bérapolas, borproblemak gyogynovényei

Zsiros bor esetén ajanlott gyogyndvényeNapraforgo

Bojtorjangyokér
Csalan
Csipkebogyo
Didlevél

Kamilla
Koromvirag
Rozmaring

Rozsa (viz) és szirom

Szaraz, vizhianyos, fesziilé bor esetén
ajanlott gyogynovények

Aloe
Csipkebogyo
Kamilla

Kerti  borago
Koromvirag
Ligetszépe (olaj)
Orbancfit

Erzékeny bér esetén ajanlott
gyogyndveények

Aloe

Harsvirag

Kamilla
Koromvirag

Rozsa (viz) és szirom

Oregedd, vizhidnyos, rancosodd bérre
ajanlott gyogynovények

Aloe
Csipkebogyo
Di6 (olaj)
Gyermeklancfii
Hajdina
Homoktévis
Komlo

Lm (olaj)
Maddrberkenye
Mandula

Petrezselyem
Szurokfii level
Vadgesztenye virag

Ekcémas bér esetén

Angelika
Bab
Bojtorjan
Csipkebogyo
Fejes kaposzta
Feketenadalytd
Kamilla
Kecskeruta
Nyirfalevél
Szederlevél
Tarachiza
Tolgyfakéreg
Vadarvacska
Véronto pimpo
Zsalya
Zsurlo

Csalankiiités esetén alkalmazhat6
gyogynovények

Csaldan

Fehér  arvacsalan
Fiafakéreg

Hegyi  amika
Kamilla
Kéoromvirag
Napraforgo
Paprika

Tovises iglice gyokeér

Sebek, horzsolasok esetén hasznalatos
gyogynovények

Cickafarkfii levél
Feketenadalytd
Hegyi dmika
Kamillavirag
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Koromvirag

Landzsas és széleslevelii utifii
Paszortaska

Zsurlo

Napégeés, égési sériilések esetére

Aloe (gél)
Cickafarkfii
Hegyi amika
Kamilla
Koromvirag
Levendulaolaj
Orbancfiiolaj
Petrezselyemlevél

Zuzdd as, randulas esetén hasznalatos
gyogynovények

Borsmenta

Feketenaddlytd levél és gyokér
Fodormenta

Hegyi amika

Kdamfor

Landzsas és széleslevelii utifii
Orbancfii

Orvosi somkoro
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Felhasznalt irodalom

Dr. Bemath Jend: Vadon termo és termesztett
gyogynovények (Mezdgazda Kiado, 1993)

Dr. Petri Gizella: Fitoterapia az orvosi gyakorlatban
(Springer Orvosi Kiado, 1999); Gyogynovények a
gyogyaszatban (Medicina Kiado, 1984)

Prof. Dr. Danos Béla: Farmakobotanika (Semmelweis
Kiado, 1998)

Répoti Jend - Romvary Vilmos: Gyogyitd ndvények
(Medicina Kiado, 1974)

Varr6 Aladar Béla: A névényi gyogymodok (Black& White
Kiado, 2005)

Dr. Nagy Géza: Gyogyndvények ismertetése, felismerése és
gyogyaszati felhasznalasa (jegyzet, 1995);

Betegségek gyogyitasa gyogynovényekkel (Természetgyo-
gyaszati Akadémia hallgatoi részére kiadott jegyzet, 1996)

Dr. Olah Andor: A természet patikaja (Kossuth Kiado, 1974);
Reformkonyha (Mezdgazdasagi Kiado, 1990)

Banai Valéria: Gyogyndvény- €s drogismeret (Miiszaki
Kiado, 2005)

Bioterapia kézikonyv (2003)



Ezzel a konyvvel szeretnék segitséget nyujtani azok
szamara, akik észreveszik a természeti kornyezetiik-
ben €16 gyogynovényeket, tudatosan vigyaznak rajuk,
ovjak és megbecsiilik értékeiket. Ajanlom tovabba
azoknak, akik igénylik azt, hogy a gyogyndvényeket
pontosan felismerjék, azonositsak, majd begylijtve sa-
jat egészségiik megbrzése érdekében Osszeallitsak ter-

mészetes patikaszereiket.

Németh Imréné Eva természetgyogyasz, fito-
terapeuta, a Natursziget portal - www.natursziget.com

- gyogyndvénykeres6 meniipontjanak Osszeallito-
ja és gondozodja, a gyogyndvényekrol szold szamos
ismeretterjesztd cikk szerzéje. Személyre szoldan Osz-
szeallitott teakeverékeit és gyogyndvényalapt krémjeit

sokan ismerik, eredményesen hasznaljak és keresik.


http://www.natursziget.com
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