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BEVEZETO HELYETT...
Kiadvanyunkkal vadon €l6, a Korosok
Volgyében 6shonos, valamint kiskertben
termeszthett gyogynovényekkel kivanunk
segitséget nyajtani az otthoni gyogyitashoz.
Az ismertetés nem teljes, de talan kedvet
ad az onallo gytjtéshez, termesztéshez €s a

! bévebb tajéekozodashoz.

!fc I. Gyogyito novények

A névények gybgyitd erejét tobb ezer
éve haszniljuk. Gybgyhatisuk felismerése,
a tapasztalatok Gsszegylijtése hosszli folya-
mat, ezért hilival tartozunk el6deinknek.

E tudist az Okori Kindban, Indidban,
Egyiptomban & a Go6rog Birodalomban is
lejegyezték. Az orvoslas atyja, Hippokra-
U7 tész, fiiveket égetett fertStlenités céljbol
;| Athén utcdin, amikor ott pestis tizedelt.
/ A kozépkorban ,aranyasszonyoknak” ne-

vezték novényekkel gyogyitd elédeinket.
Volt sajnos olyan kor is, amikor boszor-
kinyoknak bélyegezték, maglyan égették
meg a természet jo ismerlit. Meg a 1g.
szazadban is gybgynévényeket alkalmaz-
tak betegségek gybgyitdsira, majd fele-
désbe meriiltek, a 21. szdzad pedig Gjra
w/%. felfedezi ezeket a novényeket.

a{:‘

£

A Koré-
sok vidékén a
XX, szézad-
ban Olih An-
dor folytatott
kutatasokat a
meg €6, s el
nem feledett
népi gyogyitas
& a gybgyno-
vények terén.

Természet és az ember

Az id6k sorin az ember természettel
valé kapcsolata Atalakult. Talin észre
sem vesszilk, de kérnyezeti artalmakkal,
thlzott ingerekkel terhelt viligunkban
lelkink szomjazik a természet gyogyitd
kozelségere.

Tapasztaljuk, hogy rohan életvitelink
sorin a problémakra azonnali megoldisokat
keresiink. Ezt az igényt a gybgyszergya-
rak szintetikus pirulikkal szolgaljik ki.
Legyiink 6vatosak, mert a vegyi Gton eld-
allitott gybgyszerek a tiinetek enyhitésével
szdmos mellékhatast okoznak. Komoly arat
fizetink a gyors jobbuldsért. Ellenben, ha
ismeriink néhany gybgyndvényt, nem kell
azonnal az orvostdl varni segitséget, hi-
szen gybgyteak kiraszerll alkalmazisival
magunk is segithetink problémAinkon.
Gybgynovényekkel a legtobb betegség tii-
nete mellékhatisok nélkiil orvosolhato.

Keressiik az oko_t_{

Fontos, hogy a ndvények is csak a tii-
neteket enyhitik, vagy szintetik meg, a
betegségek okait nem! Tehdt, ha érezzilk,
hogy megfazas fenyeget, kezdjiink el tedzni,
de emlékezziink vissza, mi okozhatta a bajt
— ha a hidnyos Gltozet, akkor legkdzelebb
torekedjink a megfeleld ruhizatra. Mas
esetben, ha emésztési problémak gyotornek,
nem elegendd csupin teikat fogyasztani,
az étkezési szokdsainkon is valtoztatnunk
kell. Vannak mélyebbré] eredd problémik
is, amiknek az okait nem tudjuk utolérni,
mert sok esetben a lélekben hordozott gon-
dokbél fakadnak. Ilyenkor segitd szakem-
ber kozremfikodése sokat jelenthet.

Gyiijtés erdon-mezon

Gybgynévényeket varosi parkokban,
utak mentén is taldlhatunk, ilyenkor fi-
gyeljink, hogy a névényeket ne az autd-
utak kozelérbl, vagy szennyezett talajrol
gylijtsik. Gondoljunk arra, hogy a levegd
vagy a talaj szennyez anyagai a nové-
nyekben felhalmozédnak. Erdemesebb ti-
volabbi erddfoltokat felkeresni a ndvények
gylijtése céljabol.

Az egykor rendszeresen kidntétt folybk
hordalékkal taplalt volgyeiben, sokféle
gybgynovény tapanyagban dis életkoril-
ményeket taldlt. Az Alf6ld vizjirta te-
rilletei gazdag talajokat biztositottak. Ma
a szabilyozott folybk hullimtereiben is
gyljtogethetiink, érdemes a folybpartokra,
gatak kornyékére kimerészkedni. A szikes
legel6k, a mez8gazdasagi teriiletek hatarai
is értékes gybgyndvényeket rejtenek.

Gyogy- és fiiszerkert otthon

Kertiinket alakithatjuk gy, hogy
ne csak diszkert legyen, hanem testink
egészségét is szolgilja. Valasszuk ki a
kert napos, déli fekvésti részét & tele-
pitsink gybdgynovényeket. Ha iigyes ker-

tészek vagyunk, probalkozhatunk tavaszi
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? ]h‘FO Gyogynovények sajat felhasz-

e nalasnal nagyobb mennyiségii
I gytjtése engedélyhez kotott, véedett te-
l riileten gyokerének, levelének, termé- |
I{‘jének a gyijtése is tilos! |
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magvetéssel, majd iiltetéssel vagy szapo-
rithatunk szomszédoktdl kapott novényrél |
dugvényozdssal, tBoszthssal. Az illéolaj- v
okban és nektarban bévelkedd névényeink N
meghalalidk a gondoskoddst. Virdgzaskor '\
beporzast segitd méheket és lepkéket von-

zanak majd kertiinkbe, névelve kertiink
biologiai sokféleségét, természetességét.

Szaritas, tarolas

A termesztett- és a vadon termd né- . j .-
vények frissen vagy sziritdst kovetlen is ‘:ﬂ‘
felhasznilhatbk. Ha elegendd mennyisé- =\
get sziritunk, egy évig is hasznilhatjuk \
gyogyitb erejilket. A novényeket csokorba

kétve szdraz, drnyékos, leveg8s helyen fel-
kétve, vagy szétteritve 3-4 hét alatt szi-
radnak meg. A padlis, zirt kamra nem
megfeleld, ha nem szelldzik & thlzottan
bemelegszik. A nem megfelelden szaritott
novények barnira, feketére aszalodnak, °
nem alkalmasak felhaszndldsra. A jol >
megszaritott, aprbra tort novényi részeket
vaszonzsakokban, vagy papirtasakokban
tarolhatjuk, gy tudnak szelldzni. 7




Hasznaljuk sokféleképpeiz_

Zold-turmixok: A friss zold levelekbd]
nyiron rendszeresen keészitsiink turmixitalo-
kat, ugyanis a levelek tartalmazzik a leg-
finomabb olajokat, frissen érvényesiil legin-
kibb gybgyhatisuk. Felhasznilhat6k ilyen
célra a killénboz8 mentafajok, a citromfll, a

" csaldn, a petrezselyem, a sbska, a spenbt, a

mangold levele. Mindig egyfajta friss és le-
het8leg idénygyiimélesét — szaméca, malna,
ribizke, meggy, cseresznye, egres, sirgaba-
rack, @szibarack, alma, sz8l8, kérte, fiige
- & 1-2 csokor friss levelet, valamint tiszta
vizet, esetleg egy kis mézet hasznaljunk e
logositd, energetizald italok elkészitéséhez.

L

Teafvzbs: Nyaron frissen szedett, té-
len sziritott ndvényekbl készithetink
valtozatos teakat. A keményebb névényi
részekbl] (gyokérbll, gyoktorzsbdl, kéreg-
bél, magokbél, valamint a zsurld és a dib
leveléb8l) 4-14 perc fdzéssel; a lagyabb
részekb] (levelek, szarak, virigok) forrd-
zdssal & 4-14 perces Aztatdssal vonhatjuk
ki a hatbanyagokat. Hideg 4ztatds akkor
szilkséges, ha a hatbanyag h hatdsira sé-
rill, atalakul. Ilyen a csipkebogytban ta-
l4lhat6 C-vitamin, az orvosi ziliz levelében
lévé  nyilkaanyagok. Teakeverék esetén

- valasszuk kiilén a kiilonboz8képpen készi-

tendd novényi részeket, & elkészités utin
vegyitsik a kész tedkat. A gybgyteikat
gybgyitds céljabol fogyasztva nem célszerl
tzesiteni, de élvezeti teaként azokat mézzel,
vagy nadcukorral édesithetjiik, nyiron hide-
gen, télen forrén fogyaszthatjuk.

Ugyeljink arra, hogy természetes — ke-
rimia vagy ivegedényekben dztassuk a
gyogynovényeket!

Ecetek, olajok: A gybdgyitd novényekbdl
gybgyhatist esszencidkat, tinkttrakat, ola-
jokat is készithetiink, ha az illéolajat, vagy
hatéanyagot tartalmazd névényi részeket
alkoholban, ecetben, vagy hidegen sajtolt
természetes olajokban tobb hétig 4ztatjuk.
Az illatos ecetek, alkoholok tonizAlsra,
illatositésra alkalmasak, a gy6gyolajok tap-
laljak a blrt, vagy sziikség esetén gybgyit-
jak a beteg, sérillt bérfeliletet. Batrabbak
kisérletezhetnek  illoolaj-leprlassal, vagy
esszencia kinyerésével is, de ezek mar ala-
posabb ismereteket igényelnek.

___ Vadon €l6 gyogynovenyek

Nagycsalin (Urtica dioica)

Arokpartok, erddszélek csipls kedvl
novénye. Egy legenda szerint az ordognek
sem kellett, igy a hiz mogé rejtette.

Alkalmazds: Legismertebb alkalmaza-
sa a reumds testrészek megcsapkodasa friss
csalannal. A névény mirigyszbreib8] tobbek
kozott hangyasav dramlik ki helyi vérke-
ringés-javulast elbidézve, és ezdltal gyogyit-
ja a fajdalmas
testrészeket.
Kiils8leg isidsz,
lumbagd &
ideggyullada-
sok esetén nytjt
segitséget - fi-
noman a bérbe

* | masszirozva.
Magas  4svinyianyag-tartalma  révén
immunerdsitd, vitaminpotlo, erdsitd ha-
tast. Tartalmaz A-, C-, K-vitamino-
kat, sok benne a j6l hasznosulé vas, réz,
kén, kilcium, natrium, foszfor, kovasav,
a klorofill. Alkalmazhato vérszegénység,
vashidny, vesehomok, hélyaghurut, kezdd-
d8 prosztatabetegség, cukorbetegség, gyo-
morbAntalmak, bélvérzés esetén. Jo hatassal
van a hasnyalmirigyre. Legljabb kutatisok
szerint gyokerének fézete az attétes daga-
natképzddés novényi ellenszere. Tedja erfs
és azonnali vértisztitd, vizelethajté hatastl.

A csalnlevé] forrazata, vagy gyokerének
f8zete hajoblit6ként a korpasodas, hajhullés;
arclemosoként a tisztitalan bdr ellenszere.

Mellékhatésa nem ismeretes, viranddssig
alatt fogyasatva is jottkony: megerGsiti a

magzatot, megkonnyiti a sziilést.

A friss csalant néhany napig vizben Az-

e tatva levéltetvek elleni permetszert, tobb

hétig 4ztatva ,immunerésitd ontozvizet” ké-
szithetiink a biokert hasznos segitségeként.

Majustd] augusztusig sokfelé viragzik vi-
dékiinkdn a fekete nadalyté. Inkabb a vizes,
nedves talajokat kedveli, igy mocsarakban,
nedves réteken, liget- és liperd8kben, vizparti
bozétosokban, arkok mentén fordul eld. Az
bkorban is haszniltik harci sériilések, csont-
torésck gyogyitsira, ,Osszeforrasztisira”,
amire latin neve is utal. A népies magyar

nyelvben forrasztofiinek nevezték. Gyokerei a7

beliil fehérek, kiviil fényesen feketék, hason-
léan a pibcahoz, vagy a nadilyhoz.
Alkalmazds: Gybgyitisra az ujjnyinil
vastagabb gyokerek haszndlhatok. Csak
kilsleg alkalmazhat6, mert koénnyen tfl-
adagolhatd, ami méjkArositd hatdst. Az
8sszel felszedett gydkereket megtisatitva és
megszaritva, aprb darabokra torve, vagy
porrd 8rolt formaban alkalmazhatjuk.
— _ 1 liter vizhez
8o g nadalyté-
gyokeret  fdz-
ziink 14 percen
keresztill. Az
igy kapott ol-
dattal borogas-
suk a problémas
felitletet.

Bels8leg ne alkalmazzuk, kénnyd ttlada-
e golni, elsdsorban a majat terheli meg.

Fekete nadalyts (Symphytum officinale) ('S
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Galagonya (Crategus monogyna)

Erd8kben, cserjésekben jellemz8 ez a
lombhullaté, erfsen tovises cserje. Versek,
mondbkak s
megdrokitik
kedves  piros
bogybs termése-
it. Majustél jb-
niusig viragzik;
a fitoterdpia
virdgos  hajta-
sait & bogybjat
hasznilja.

Alkalmazds: A gyenge szivmitkodés és az
id8skori szivproblémik természetes gybgysze-
re, lassitja a gyors szivverést, tigitja a sziv
koszorfiereit, csokkenti a fesziiltséget, vizelet-

N\ hajto hatist. Hatésira megsziinik a szédiilés,

a szorongb érzés, a szabilytalan szivmikddés
& az ideges gorcstk. Javitja az agy vérke-
ringését, nyugtatja az idegeket. Nyar végi,
8szi kirdnduldsok, tfrdk alkalmival bitran
ehetjik piros, vitamindls bogybjit. Teiji-
hoz 1-2 kévéskandl sziritott hajtAsvégbil
készithetiink 1 csésze forrdzatot, majd 14
perc 4ztatds utin napi 2-3-szor fogyasszuk.
Széritott bogyds terméseib8l 2 kavéskandl-
nyit hasznilva 1-2 percig f8zziik, Orvosi
feligyelettel a galagonya lehetévé teszi a
szivgybgyszerrd] valé atallast.

A novény virdgos hajtasait a teljes vi-
e rigzds eldtt gyljtsik, azokat szellds,
arnyékos helyen szaritsuk. Akkor lesz jb
alapanyagunk, ha a virdg megfrzi illatat.
SziverSsit8ként haszndlva hosszti tivon sem
okoz mellékhatést, vagy mérgezést, de erfs
vérnyomdscsokkent8 hatisa miatt varandos
kismamik, gyerekek ne fogyasszak!

Utifiivek (Plantago major; P Janceolata)

Utak mentén, mezdkon, stk vidé-
kiinkén sokfelé el6fordul mindkét faj.
A széleslevelll tifli széles, tojasdad
leveleket, a lindzsis hosszfi, keskeny
leveleket hoz. Mindkét fajta konnyen
felismerhetd parhuzamosan futd ereze-
tér8l és hossztikds fiizérviragzatarol.
Gybgyitasra a levelei alkalmasak, kiil-
sbleg, belsbleg egyarant.

Alkalmazds: Az (rifivek toroksziru-
pok jellemz8 alapanyagai, nem véletlenil,
mivel enyhitik a felsd léegutak gyulla-
dasat, az emésztdrendszeri nyalkahartya-
gyulladasokat, tamogatjak a szervezet
regeneracids folyamatait. Kiils6leg, azon-
nal megsziinteti a rovarcsipések okozta
kellemetlen féijdalmakat, fert8tleniti a
sebeket, horzsolisokat, ezért hasznos, ha
kirandulasok alkalmaval is felismerjik
ezt az egyszerd
névenyt.  Régen
a tiszta helyrdl
szedett  leveleket
Osszerdgtak, Ggy
tették a  sériilt
bérfeliiletre. Koz-
metikumként élte-
t6, fertdtlenitd,
tonizald hatast.

'Teéjét forrazattal készitsiik, Ter-

e mészetes, torokproblémikat orvoslé
szirupot készithetiink, ha az Gtifti levelét
martilapu, ziliz, kakukkfli levelével 1-1
evBkandlnyi mennyiségben, 1 liter vizben
4 percig fézzik, majd a f8zethez 4
evkanil mézet adunk.

Kamilla [Matricaria chamomilla)

Dél-alf6ldi szikes talajokon, legeld-
kon €l ez a jol ismert gydgynovény. A
gybgyitasra haszndlt virigait akkor kell
gylijteni, amikor fehér szirmai vizszinte-
sen allnak. T6bb névényfaj hasonlit a
kamillahoz, megkiilénboztetd bélyege az
iireges vacok, mely szétmorzsolva jelleg-
zetes kamazulén illatot araszt.

Alkalmazds:  Legfébb  gybgyhatdsa
gyulladasgatlé, gorcsoldd, szélgorcsoldd tu-
lajdonsagaiban rejlik. Nagy koncentracioban
készitett teaja a higylti, ndgybdgyaszati
gyulladasokat, gorcsoket azonnal sziinteti.
Nyugtatja az emészt8rendszert gyomor- és
belgércsék, renyhe emésztés, gazképzddeés
esetén. Cickafarkkal, bibor kasviraggal kom-
binilva  allergia
elleni szer. J6 a
gyermekek asat-
majara is. Hideg
tedja  alkalmas
az  emésztdrend-
szerben el6fordulé
verzések  csilla-
pitasira. Aktivi-
zilja az immunrendszert, fokozza a fehér-
vérsejtek munkajit. Kiils8leg borogatisként
gyulladasokra, bBrviszketésre, pattanisokra,
szemgyulladisra alkalmazhat6. A kamillatea
glze tisztitja, nyugtatja a gyulladt, patta-
ndsos arcbért. Teijat forrazassal készitjik,
1 tedskandlnyi szaritott virdgot szamitva 3
dl vizhez, amit 10 percig 4llni hagyunk.
Stlyosabb esetben koncentraltabb tet készit-
silnk, 2-3 tedskandl virdgzatbol. Alkalomsze-
rilen, vagy koraszerllen — maximum 3 hétig
fogyasszuk, Nagyobb adagban, hosszfi ideig
alkalmazva emészt8rendszeri problémat okoz.

Gyepiirozsa (Rosa canina)

Csipkerbzsinak, vadrézsinak,
ebrézsinak is nevezik, termése a csip-
kebogyd, magozott formija a csipkehs,
amib8l az izletes hecsedli, a csipkelek-
var készil. Az
antik goérogok
a viragzatabol
illatos testper-
metet, legfrissi-
tét keészitettek,
termését  mar
akkor is hasz-
naltdk gybgyi-
tsra.

Alkalmazds: Osszel a piroslo csipkebo-
gy savanykis izl tedja els8szamf immun- _
erGsitd & vitaminptlo a téli honapokra. A #37{F
hideg idfszakban hasznos ezt a tedt min- =
dennapjaink étrendjébe beépiteni. A csipke- \
bogybd nagyobb mennyiségben tartalmaz jél
hasznosuld C-vitamint, mint a déligyiimél-
csok, emellett B-, K-, & P-vitaminokat,
flavonoidokat, makro- é mikroelemeket
tartalmaz. A csipkebogy6 vizelethajt6 és
gyulladasgatlé, valamint vesek8oldé és higy- -
kbold6 teakeverékek alkotérésze. )

Cickafark [Achillea millefolium) %

Egy legenda szerint a tréjai hibo- «f
riban  Akhilleusz )
sebének  vérzését
tirsa a cickafark
leveleivel  allitotta

el — innen ered
neve is. Achillein

és achilletin hat6-
anyagai segitik a
véralvadast.




Wy Alkalmazds: Kamazulén  hatbanyaga
P\ révén elsbsorban erés gyulladiscsokkent§ és
vérzéscsillapitd hatdsa érvényesil. Keserli-
anyagai miatt étkezés eldtt 20-30 perccel
fogyasztva étvagygerijesztd, epetermelést ser-
kent8. Hashajtas nélkil javitia a kiiiriilési
reflexet. Jotékony hatist asztminal, fSleg
gyermekek esetében. Vérzéscsillapitd hatdsit
. az emésztlrendszeri, a higyfti problémik,
/C valamint ers menstruicib esetén fejti ki
’/" A szervezetet tisztitja, vizelethajté. Magas

Osztrogén-tartalma miatt a n8k gybgyszere,
gybgyitja a petefészek-gyulladast, bellitja a
n8i ciklust. Hormonhatdsa miatt a prosztata-
duzzanatnil is elsfszimt természetes gybgy-
szer. Rendszeres teafogyasztissal a migrénes
rohamok teljesen megsziintethetdk.

V.o | Teijit forrazassal készitsik, 1 pl-
W/ 1 ! . 1 “
) e pozott tedskanalnyi szaraz ndvenyt
|| szAmolva 2,4 dl vizhez, amit révid ideig
allni hagyunk.

Harsfa (Tilia flos)

Tébb faja ismert de a kislevelli &

a nagylevelll birs virdgai tartalmazzdk

< a legtobb hatbanyagot. A kisleveld hars
& levelei kisebbek, érzugaindl vordses szd-
/=, 16k taldlhatok,
" egy murvalevél-
b hez g-11 virdg-
zat kapcsolodik,
szemben a nagy-
leveli  harssal,
amelyen a mur-
valevél 2-45 vi-
ragzatot vigyaz.

Alkalmazds: Kozismerten kohogescsillapi-
tisra haszniljuk, de izzaszté hatdsa révén a
bodzaval kombinilva a meghilés elleni tea-

keverékek elengedhetetlen dGsszetevje. Enyhén
serkenti a szivmikodést, vizhajtd, vértisztit,
epekivilasztist serkentd., Az egyik legfino-
mabb gybgytea, ami iditéitalnak is kivald,
mivel mellékhatisa nincs. Melegitd hatdsa
féleg télen hasznos. Bélgorcssk olddsira is
haszniljik, javitja a gyomorsav-képzddést és
az emésztést.

Kiils6leg regeneralé firdhéz 2 maroknyi
virdgzat f8zetét ontsik firddviziinkbe. Hajob-
lit8ként simava, mézillativa teszi hajunkat.

'Teéja forrizattal késziil, 1 evBka-
» nalnyi Gsszetort harsfalevelet és vira-
got 2,4 dl forrd vizzel leontve.

Fekete bodza (Sambucus nigra)

Ki ne ismerné a frissitd iidit8ital, a bo-
dzaszorp nektarhoz hasonlitd tzét? Térsé-
giink sokfelé eléfordulé cserjefaja a bodza.
A fitoteripiAban virdgait, termését, levelét
gylijtik. A leve-
lek & a viragok
gyljtési ideje a
teljes viragzaskor
van. A bogyokat
megszarithatjuk,
vagy  lekvart
készithetiink be-
18liik.

Alkalmazds: Elsbsorban a megfazasos,
meghliléses, koptetd tedk alkotbeleme. A
virigzatibol készitett tea eldsegiti a horgd-
viladék elfolybsodisit és kiiiriilését, nyug-
tatd, izzasztd hatist, Harsfaviraggal 1:1
ardnyban kombindlva a szervezet ongybgyi-
tisit izzasztissal segiti a nathds, influenzds
betegség lekiizdésére. Vizhajtd és emésatést
serkentd hatdsa is van, ezért tilstly és magas
vérnyomas esetén is alkalmazhat6. Termése

fajdalomcsillapité, migrénnél mais né-
vényekkel egyiitt (menta, kakukkfll,
izsbp) érhetd el gybgyhatds. Erds tedja
torokdbléget8ként is hasznilhatd. A
bodza termése sok A- & C-vitamint
tartalmaz, s a hashajté teakeverékek
alkotéeleme. Kipréselt nedvét, vagy a
szdraz termésb8l készilt tedt, lekvart

__ Termesztett gyogynovények

bélrenyheség ellen haszniljik.

A virdg forrdzatit szemcseppként
lehet alkalmazni, lemosbként tisztitja,
ranctalanitja az arcbért, fiirddvizben fris-
siti a testet és a lelket.
| Bogybja nyersen erfsen hat, hanyingert,
« hinyist okozhat, de melegitéskor a kelle-
metlen tiineteket okozd anyagok elbomlanak.

Sf)»:t" 3
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Orvosi zsalya (Salvia officinalis)

Enyhe keserlianyag- valamint cseranyag-
tartalma miatt megsziinteti az emésztési
problémakat, gorcsoldd, Gsztrogén hatast
hatbanyagai a valtozbkor tiineteit enyhi-
tik, rendezik a szabilytalan menstruiciés
problémakat. Izzadisgtlé hatasti, vértisz-
titd, leszoktatdsnal tejelvilasztist csok-
kent8. Elénkitd hatdssal van az agysejtek
mitkodésére. Illéolajai révén fiirddvizhez
adva rugalmasitja
és nyugtatja
a bért, fbzete
oblogetdszerként
kivalo szdj- és
torokfertdtleni-
N : N | td. Levelének
. WA 5 | nedve enyhiti a
it NV ¥ rovarcsipést.

| Gybgyitasra a leveleit hasznaljuk,
o melyeket virigzas elftt, vagy kozben,
majus és szeptember kozott szedjink le. Az
illéolaj-tartalom a déli orakban a legmaga-
sabb, ekkor célszerli szedni a leveleket.

Teajat mindenképpen 4 perces fézéssel
készitsitk, ugyanis a mérgezé tujon ill6-
olaj igy alakul 4t 4rtalmatlan vegyiletté.
Fogyasztasa napi 2-3 csészével javasolt.

\
Citromfii (Melissa officinalis)

Népies nevén kerti méhfll. Leve-
lét megdorzsélve kellemes citromillatot
draszt.  Eppen
illbolajaiban rej-
lik gybgyitd ere-
je, ugyanis azok
biztositjak nyug-
tatd, idegerdsitd,
goresoldd hatasat.
Segit  alviszava-
roknal, enyhiti a
nyugtalansagot, oldja a horgé-, a gyomor
és bélgoresoket. Hatlsos fej-, fog-, fiilfa-
jas esetén is. Oldja a tarts fesziiltséget,
napszlirds, frontérzékenység esetén is java-
solt napi tobb csészével. Virusellenes, al- %=
taldnos immunerfsit8 hatdsa miatt belsBleg
és killsédlegesen a herpesz és az Gvsomor o
hatékony ellenszere. Zsirold6 hatasti, ezért
fogyaszto teakeverékek alkotdja. KiilsGleg
borogatsként segiti a sebek gybgyuldsit,
levelei hifsitik a rovarcsipéseket.

Teajat forrazattal készitjik: egy te-

e dskandlnyi sziraz, vagy néhiny hajtés
friss novényt 2 dl vizzel leforrizunk, &
10-14 percig hagyjuk 4zni.

Friss hajtisa pikans fiszerként kivalo!
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Borsmenta (Mentha piperita)

A kiilonb6z8 mentafajok illoolajaik
(f8leg a mentol) révén elsdsorban gyomor-
és emésztési problémikat gybdgyitanak,
étvagygerjesztd, epetermelést fokozd hati-
stiak, gatoljik az
epek8képz8dést.
Hatésosak fejfa jas,
torokbintalmak,
rekedtség ellen. A
borsmenta  hideg
tedja csokkenti a
hanyingert. Inha-
lalassal  csokken-
ti az orrviladékozast, a gyulladisokat.
Migrén esetén halintékra dérzsélve eny-
hiti a fajdalmat, gorcsoldé hatdst. Tedja
altaldban frissit8, energetizalo & hisitd
hatésti, lefekvés eldtt ne fogyasszuk. Fris-
sen szedve hiisiti, enyhiti a rovarcsipést.
Illata elriasztja a rovarokat, legyeket,
El6skodbket.

Teija forrizassal készil, 1 tedska-

e nilnyi sziraz, vagy néhiny hajtis
friss novényt 2,4 dl forrb vizzel leén-
tink & 10 percig 4ztatjuk.

Egyéves kor alatt tilos mentoltartalmt
ndvényeket fogyasztani, mert légszom-
jat okozhatnak! Erzékeny -egyéneknél
gyomornyéalkahArtya-gyulladist, csalin-
kititést okozhat.

Levendula (Lavandula angustifolia)

A levendula illat- & hatbanyagai ré-
vén idegi eredetli panaszok kival6 ellen-
szere (ideges szivdobogds, 4lmatlansig,
ideges gyomor-, bélpanaszok, szédiilés,
migrén, ideggyulladis). Bels8leg fertdtle-

- nité, virusl8 hatdst, oldja a gyomor- &

bélgoresoket, ser-
kenti az emésztést
és az epekivilasz-
tdst. Fézete, ola-
ja  borogatasként
sebgybgyitisra,
reumatikus  faj-
dalmakra, vala-
mint  idegzsiba
ellen hatdsos. Fiirddvizbe ontve vonzb
illatot kélcsonéz bérinknek. Haszndl-
hatjuk természetes parfimként tisztin az
illbolajat, vagy néhiny cseppjét kevés,
konnyli hordozbolajba (mandula, jojoba,
sz6lémag) keverve.

| Ha illéolajat a hajlatokba dorzsol-

e jik, kb. 2 6rin keresztiil tavol tart-
ja télink a kullancsokat, szfinyogokat.

Teja forrazattal készil, egy evé-
kanalnyi szaraz viragot ontsink le 1
liter vizzel, hagyjuk allni 4 percig,
naponta 3-4-szer fogyasszunk beldle.

Varandés &s szoptatd anyukak ne
alkalmazzak!

Rozmaring (Rosmarinus officinalis)

A magyar népdalok is megorokitették
és az €let novényének tartottak, mert élén-
kit, javitja az emlékezetet, emeli a ver-
nyomast. Erdemes reggel kivé helyett egy
rozmaringtedval kezdeni a napot. Emellett

gorcsoldo, étvagy-
javitd, idegerdsitd,
gyomorerdsitd,
szélhajtb, epe- é&s
vizelethajtd, gyul-
ladascsokkentd.
Enyhiti a Kkli-
maxos tiineteket.
Kiils6leg  olajos

kivonatdt kozvetleniil hasznilva, vagy
krémbe keverve vérkeringés-fokozd, aszpi-
rin, vagy fejfajis-csillapitd készitményeket
potol, harmonizilva az egész idegrendszert.
Forrazata nehezen gybgyuld sebeket gyo-
gyit. Osszehtizd, serkentd, izzasztd hatdst,
kénnyen felszivodd, kilciumban gazdag.
Fejbbrbe masszirozva, vagy oblitéként
segiti a hajndvekedést, jot tesz a hajhagy-
méaknak. Fiirddvizbe téve izom-, izileti,
reumas megbetegedések esetén a fajdalmak

enyhitésére javasolt. A ndvény virdgos Z 2

s

hajtisa & levelei hasznilhatok gybgyi-
thsra, gyljtése majustd]l jiniusig javasolt.

Teajit 1 evbkandl szaritott névény-

e nyel & 2,4 dl forrb vizzel forrizva
készitsilk. 10 percig lefedve hagyjuk 4ll-
ni, majd fogyaszthatjuk. Naponta hirom
csésze frissen fézott tea javasolt, ezt ne

haladjuk meg, mert ingerelheti a bél-

nyalkahartyat, vesegyulladist okozhat.

DVD track

1. Varosi kérnyezet
2. Nagycsalin I.
3. Nagycsalan II.
4. Nemes dib
5. Vizes él6helyek
6. Fekete nadalyt§
7. Egybibés galagonya
8. Szeder-félék
9. Vérehulld fecskefil
10. Utiftf-félék
11. Kozonséges orbancflf
12. Pésztortaska
13. Kamilla
14. Csipkerbzsa
145. Kozonseges cickafark
16. Harsfa-félék
17. Bodza L.
18. Bodza II

19. Elettel teli kert
20. Kérémvirag
21. Zsilya-félék
22. Citromfli
23. Borsmenta
24. Levendula
24. Bibor kasvirig
26. Majoranna
27. Bazsalikom
28. Rozmaring
29. Zarszb
30. Hogyan
készitsiink gyogytet?
31. A szirits,
felhasznalds szabalyai
32. A gybgynivény-
gyljtés szabilyai
33. Pusztai kérnyezet




A 3yéaynévényﬂya_j+és szabcilyaj:

L Az éléhel\/en mindiﬂ hangunk virdﬂo’r hozo névén\/’r, hoax/ azon
majd mag fejlédhessen és a novény reprodukdlédhasson!

2 A nbvényekbc”)l mindiﬂ annyﬁ szedjik, a.memyi’r aznap fel fu-
dunk haszndnil A friss névér\yekd' hazatérve azonnal teritsik
ki, hogy széraddsuk megFeleléen meakezdédhessen.

3 A magas lléolaj-tartalmd novényekben a deleld nap idején a
Iegmaaasablo az illa‘ranyag-i'ar’ralom, ezért szhraz, esomentes
iddszakoklban 3y@’rsunk yen névénye_ke_’r!

y, E’rvciayﬂe_ujesz‘rc”) tedkat étkezés elott 20 perecel 1%3yasz—
szunk, emésztést segﬁéke’r étkezés utan | draval.

5. Védett terdletrdl ne 3y&_j+s&nk 3yégyn6vényeke+!

o A névények szdritasa térténhet csokorba kotve, tiszta, sza-
raz, szellés, dmyékos helyen, felkotve, vagy vékony ré’regben
kiteritve.
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