


„Az életünket érintő alap-beállítottságunk ugyanolyan fontos 

a testi egészségünk szempontjából, mint a helyes életvitel és 

— adott esetben — a betegségek megfelelő kezelése. Altalános 

érvényű szabályokat nem állíthatunkfel. Csak a megélt élet 

tapasztalatai lehetnek a segítségünkre. A maga számára igaz 

és kellő utat mindenkinek egyénileg kell megtalálnia." 
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Előszó 

A N É M E T K I A D Á S H O Z 

Kedves Olvasó! 

Ön most az Egészség Maria Trebennel sorozatnak a gyo­
mor- és bélbetegségekkel foglalkozó kötetét tartja a kezé­
ben. Ebben tanácsokat kap a gyógynövények alkalmazására 
vonatkozóan, továbbá javallatokat a betegségek megelőzé­
sét illetően, tippeket a természetes testápoláshoz, valamint 
tudnivalókat a gyógyfüvekről és házi szerekről, és min­
denekelőtt információkat a gyógynövényekről. Könyvünk 
fő részében betűrendben ismertetjük a betegségeket. Ezek 
alapján Ön könnyen és gyorsan rátalál a keresett témára. 
Mindemellett beszámolunk az eddig tapasztalt legfonto­
sabb győgyeredményekről. 

Ennek a kötetnek az alapja Maria Treben hosszú éveken 
át gyűjtött tudása és tapasztalata a gyógyfüvekről, ame­
lyeket később megjelentetett. Már sok éve annak, hogy az 
egészség isten patikájából című könyve napvilágot látott. 
A mai napig több mint 8 millió példányt adtak el belőle, 
számos nyelvre lefordították, miáltal szerzője világszerte 
elismert gyógynövényszakértővé vált. Ehelyütt hadd utal­
junk arra a rövid életrajzra, amely e kiadvány végén talál­
ható róla. 

Kérjük a Kedves Olvasót, ne feledkezzék meg arról, hogy 
a betegség tüneteinek jelentkezése esetén időben feltét-
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lenül orvoshoz kell fordulnia, aki felállítja a diagnózist. 

Orvosi diagnózis nélkül Ön indokolatlanul veszélyezteti 

egészségét. Bizalommal közölheti orvosával, hogy gyógy­

növényeket vesz igénybe. Manapság már számos olyan 

orvos van, aki a gyógynövények hatóanyagait eredménye­

sen alkalmazza. A szerzők fáradozásának célja az volt, hogy 

leírják a gyomor- és bélbetegségekkel kapcsolatos tapaszta­

lataikat, amelyeket az idők folyamán összegyűjtöttek. 

Rendkívül nagy örömünkre szolgálna, ha Ön levélben 

tájékoztatna minket arról, hogyan, milyen eredménnyel 

alkalmazta a könyvben javasolt kezelési módokat, ezekkel 

kiegészíthetnénk e mű újabb kiadásait, Önök pedig ezáltal 

sok gyógyulásra váró embernek nyújthatnának bátorítást. 

„így azután nemcsak arra törekedtem, hogy bemutassam 

a gyógyfüveket és felhívjam a figyelmet ezek gyógyító erejé­

re, hanem mindenekelőtt a Teremtő mindenhatóságára, 

akinek a kezeiben rejlik a sorsunk, aki törődik velünk Nála 

lelünk segítségre és vigaszra, súlyos betegség esetén nála 

keresünk alázatosan és áhítatosan gyógynövényeket az ő 

patikájából. Ö a saját akarata szerint kormányozza életün­

ket, rajta múlik az utunk, és hogy milyen adományt kapunk 

tőle." 

Maria Treben 
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Előszó 

A MAGYAR KIADÁSHOZ 

A kedves Olvasó Maria Treben speciálisan egyes betegsé­

gekkel foglalkozó sorozatának következő kötetét tartja 

kezében. A sorozat egyes részei világhírű gyógynövény­

szakértő tapasztalatait, tanácsait könnyen kezelhető, jól 

áttekinthető módon tartalmazzák. Számos értékes infor­

mációt nyújtanak a gyógynövények alkalmazási terüle­

teire, életmódunk, táplálkozásunk megváltoztatására. 

Felhívják figyelmünket arra, hogy mentalitásunk, lelki 

beállítottságunk ugyanolyan fontos testi egészségünk 

szempontjából, mint a helyes életvitel és a betegségek meg­

felelő kezelése. 

Budapest, 2010. július 
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F I G Y K L M E Z T E T É S 

Az ebben a könyvben ismertetett nézetekj javaslatok^ és 
terápiás módszerek^ nem tekinthetőig úgy, mint amelyek^ 
helyettesítik^ a professzionális orvosi kezelést. Ezen tanácsok^ 
alkalmazását a szerző, a lektor és a kiadó az Olvasó ki­
zárólagos belátására bízza. 

A könyv szerzője, felelős kiadója, fordítója, lektora, 
szerkesztője és terjesztője, mindazon személyek^ tehát, akjkr 
nek^ közreműködése kapcsolatos e könyv megjelentetésével, 
semmiféle felelősséggel nem tartoznak^ az itt megadott infor­
mációk^ esetleges vagy állítólagos, közvetett vagy közvetlen 
következményeiért. 

Ezzel arra utalunk, hogy a Kiadó, amely a kiadvány meg­
jelentetése során a legnagyobb gonddal járt el, a közölt 
adatokért felelősséget nem vállal. 

A kiadó 



Általános tanácsok 
a betegségek elkerüléséhez 

Sokan elvárják szervezetüktől, hogy kifogástalanul mű­
ködjék, azt hiszik, korlátlanul terhelhető a testük és ki­
meríthetetlen az öngyógyító ereje. Aki átengedi magát 
ennek az önbecsapásnak, az veszélyesen él. Testünknek 
ugyanis ápolásra, gondozásra, megfelelő edzettségre és 
persze időnként nyugalomra, pihenésre is szüksége van. 
Az egészséggel nem lehet büntetlenül rablógazdálkodást 
űzni. Természetesen nem könnyű bebizonyítani az értel­
mes gondoskodás hatását. Ha valakit elkerült a szokásos 
tavaszi nátha, arról azt mondják: ni csak, szerencséje volt. 
Csak kevesen gondolnak arra, hogy a fertőzés azért kerülte 
el szerencsés embertársukat, mert szervezetét megfelelő 
edzettség védte. Az is könnyen elképzelhető, hogy sokan 
felteszik a kérdést: ugyan minek folytassak én fagyöngy­
kúrát, amikor rendben van a vérkeringésem? 

Nos, annál többet nem tehetünk, mint hogy tanácsokat 
adunk az értelmes megelőzéshez. Mindenkinek saját ma­
gának kell eldöntenie, mennyit ér az egészsége. Az Úristen 
mindenesetre gondoskodott mindenről, ami az egészségr 
hez és a jó közérzethez szükséges. Tőlünk csak azt várja el, 
hogy tegyünk egy keveset adományai kihasználásáért. 
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T E S T E D Z É S 

Az egészség számára fontos a levegő, a víz és a „napfürdő". 
Mindenekelőtt ily módon lehet edzeni a testet, így válik 
kevésbé fogékonnyá bármilyen lehetséges betegségre. Kü­
lönleges jelentősége van a hideg víznek, amely élénkíti a 
szív működését, a vérkeringést és fokozza a bőr vérellátá­
sát. Ennek értelmében vegyék figyelembe a következő 
szabályokat: 

a) A testnek elég melegnek kell lennie, mielőtt hideg 
vizet alkalmazunk. A legjobb, ha az ember a meleg ágyból 
kikelve rögtön hideg vizes fürdőt vesz. Esténként egy kis 
séta vagy megfelelő torna segít felmelegedni. 

b) A fürdőszobának kellő hőmérsékletűnek kell lennie. 
Az ablak maradjon zárva, nehogy huzat keletkezzék. A 
hideg vizes fürdő után a testnek hamar fel kell melegednie. 
A legjobb, ha egy időre bebújunk a felmelegített ágyba. 

c) Tornázás során ne vigyük túlzásba a gyakorlatokat, 
mert különben a test könnyen hozzászokik ezekhez az 
ingerekhez, és később nem reagál megfelelően. 

Ne alkalmazzuk állandóan az összes lehetőséget, hanem 
az adott helyzetnek megfelelően váltogassuk azokat. 

KARFÜRDŐ 

Egy hideg vízzel megtöltött mosdókagylóba merítjük mind­
két karunkat. A víznek egészen a vállig el kell lepnie a 
karokat. Miután a karok elmerültek a vízben, lassan el­
számolunk 20-tól 30-ig, kihúzzuk karjainkat a vízből, de 
nem szárítjuk meg törülközővel, hanem ide-oda lenget-
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jük, amíg meg nem száradnak. Ezután gyorsan felvesszük 
a pizsamát/hálóinget és ágyba bújunk. A frissesség bizser­
gő érzése áttevődik a szívre, amelynek a hideg víz meg­
nyugvást jelent. Ezzel a módszerrel nemcsak a testünket 
eddzük, hanem nyugodtan és mélyen alszunk tőle. 

MOSDÁS HIDEG VÍZZEL 

Ha reggel ezzel kezdjük a napot és este lefekvés előtt meg­
ismételjük, a hideg vízben való mosdás edzi a testet. így 
megfázás, frontérzékenység és influenza ellen jobban fel 
vagyunk vértezve, mint azok, akik ezt elpuhultságból, ké­
nyelemből elmulasztják. Feltétlenül használjunk mosdó­
kesztyűt, amelylyel a mosdást a jobb lábfejnél kezdjük. 
Azután jön a két lábszár, jobb, bal, majd a has, a két kar, 
a hát, és legfőképpen a szívtájékot kell lemosni. A mosdást 
lehetőleg szaporán végezzük. A szív tájékát kétszer-három­
szor dörzsöljük körkörös mozdulatokkal. Végül az egész 
testünket átjáró, pompás melegséget ad, amikor egy száraz 
frottírtörülközővel végigdörzsöljük magunkat. Ily módon 
a kezünk és a lábunk mindig meleg marad, mi pedig nyu­
godtak és kiegyensúlyozottak leszünk. Az esti mosdás 
mindemellett jó alvást biztosít. 

FUTÁS HARMATOS FŰBEN 

Akinek van saját füves kertje, májusban használja ki az 
alkalmat, és reggelenként mezítláb tegyen néhány kört a 
harmatos fűben. Erre a május a legalkalmasabb hónap. 
A nap már átmelegíti a talajt, ugyanakkor a föld alatt a belső 
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mozgások intenzíven folynak. Ez a mezítlábas futás nem­
csak a vér áramlását élénkíti, de kellőképpen erősíti az 
egészségünket. Egyenes testtartással, mélyeket lélegezve 
tíz percig fussunk a harmatos fűben. Visszatérve a lakásba a 
lábakat dörzsöljük szárazra és húzzunk zoknit. Isten ments, 
hogy ilyenkor megfázzunk! A harmatos füvön futástól javul 
a vérkeringés, emiatt nem lesz soha hideg a láb. Másrészt a 
napot így jóval kiegyensúlyozottabban kezdjük. A reggeli 
madárcsivitelés mellett élvezhetjük az első napsugarakat, és 
az ember szinte újjászületik az égbolt tágassága láttán. 

HÓTAPOSÁS 

Reggel felkelünk, jó melegen felöltözünk, és mezítláb fu-
tunka frissen hullott hóban. Ez azonban valóban csak azok­
nak ajánlott, akik kellően edzettek, akik már hozzászoktak 
a nyári harmatos fűben történő futáshoz. A legfontosabb, 
hogy valóban fussunk, ezáltal a testünket melegen tartsuk 
Kezdetben ne maradjunk a hóban egy percnél tovább! De 
még a megfelelő edzettség esetén se próbáljunk három 
percnél tovább kint tartózkodni. A hóban futás során nem a 
szájunkon át lélegzünk, a levegőt az orrunkon át szívjuk be 
és a szájunkon át engedjük ki. A friss téli levegő élénkítően 
hat az egész szervezetre. Miután visszatértünk a lakásba, 
nedves lábainkat töröljük szárazra és húzzunk zoknit. 

BŐRDÖRZSÖLÉS 

Reggelenként sörtekefével dörzsöljük át a száraz bőrün­
ket. A jobb oldalon kezdjük és mindig a szív irányába hala-
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dunk, a lábfejtől egészen fel a vállig. A kefét ne nyomjuk túl 
erősen a bőrre, csak annyira, hogy az éppen kipiruljon. 
Ezután következik a bal oldal. A mell és a hát dörzsölésé­
hez nyeles kefét használjunk. Mindkét oldalon középről 
haladunk kifelé. A hasat körkörösen dörzsöljük, alul jobb­
ról kezdve, az óramutató járásával megegyezően. Utána 
zuhanyozzunk le, hogy a száraz bőrpikkelyeket teljesén 
lemossuk 

FÜRDŐK, ZUHANYOK 

Általános megjegyzés 
Az ember bőrének felülete majdnem két négyzetmétert 
tesz ki, amelyen kereken 300 000 hideg- és 200 000 meleg­
érzékelő pont (receptor) található. Ezek a pontok vala­
mennyien reagálnak „zuhanyokra és alkalmazásokra", 
amelyeket Kneipp tisztelendő ajánl. Minden erősen igény­
be vett embernek, mindenekelőtt ha nagyvárosban él, java­
solhatók a Kneipp-kúrák. Ezek jól szolgálják az edzett-
séget, a vérellátást, az anyagcserét és javítják az általános 
közérzetet. 

Nem mindenki akar és tud szanatóriumban Kneipp-
kúrán részt venni, ahol szakképzett fürdőmesterek napon­
ta többször készítenek a vendégnek fürdőt, zuhanyt és 
borogatást. Nem feltétlenül szükséges a szanatórium, habár 
az ott-tartózkodás két-három évente jót tesz az embernek. 

AKneipp-kúrát ugyanis otthon is el lehet végezni. Ehhez 
csak egy mosdókagylóra, egy fürdőkádra öntözőcsővel, két 
hosszúkás, térd magasságig érő műanyag vödörre és egy 
vízhőmérőre van szükség. Ily módon kiválóan alkalmaz-

13 



ható a klasszikus Kneipp-féle módszer: meleg és hideg kar­
fürdő a mosdókagylóban, lábfürdő, víztaposás, valamint 
térd- és combzuhany. 

Felsőtest mosása 
A felsőtest lemosása a legenyhébb eljárás, ezért megfelel 
a terápia kezdetének Ehhez egy durva, többszörösen össze­
hajtott törülközőre van szükség, amelyet friss, hűvös vízbe 
mártunk és nem csavarjuk ki belőle nagyon a vizet. A le­
mosást a jobb kézháton kezdjük, majd a jobb kar külső 
oldalán haladunk felfelé a vállig és belül visszafele. Azután 
a tenyértől kezdve végighaladunk felfelé a kar belső olda­
lán, megmossuk a hónaljunkat, a nyakunkat, a mellkasun­
kat és a hasunkat. Ezután ugyanilyen módon végigmossuk 
a bal kart is. Ez a mosdás összesen nem vesz igénybe két 
percnél többet. 

Hideg vizes karfürdő 
A mosdókagylót, amelyben a karfürdőt végezzük, annyira 
töltsük meg vízzel, hogy az a felkar közepéig érjen. A helyi­
ségnek melegnek kell lennie, éppen úgy a lábaknak és a test­
nek. Nem szabad úgy fürdenünk, hogy közben didergünt 
Merítsük az ujj hegyeket, a kézfejet, az alkart és a felkart a 
hideg vízbe. Először a jobb kart, aztán a balt. A karokat 
addig tartsunk a vízben, amíg csak a következő reakciót nem 
érezzük: erős összehúzó érzés vagy melegérzet és enyhe 
kivörösödés (körülbelül 20-30 másodperc elteltével). Utána 
szárítsuk meg a kezeinket, és rövid ujjú ingben a karokat is. 
Aki hosszú ujjú ingben van, húzza az ingujjat a nedves kar­
jaira, és a karokat lassú ide-oda mozgatással melegítse fel. 
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Meleg vizes karfürdő 
Ugyanúgy alkalmazzuk, mint a hideg vizes karfürdőt. 
A víz, amelyhez gyógynövényeket adunk, 38 fokos legyen. 
A fürdés 10-12 percig tart. Ezután elvégzünk még egy 
hideg vizes leöblítést is. 

Karfürdő hideg hideg és meleg víz 
váltogatásával 

Egy kádba körülbelül 38 fokos vizet engedünk, egy másik­
ba pedig hideg vagy mérsékelten hideg vizet. Elsőként 
mindkét karunkat a felkar feléig öt percre a meleg vízbe 
dugjuk, majd rövid időre, tíz másodpercre a hideg vízbe 
mártjuk, azután ismét a melegbe tesszük három percre. 
Végezetül még egyszer a hideg vízbe dugjuk tíz másod­
percre. Csak a kézfejet kell megszárítani, felmelegedni az 
ismert mozgással kell. 

Lábfürdő 

A kádban a víznek legalább az alsó lábszár, a vádli közepe 
fölé kell érnie. Az előfeltételek ugyanazok, mint a kar­
fürdőnél: a helyiség, a két láb, az egész test legyen meleg. 
Lassan merítsük lábunkat a hideg vízbe, és hagyjuk benne 
addig, körülbelül 10-20 másodpercig, amíg csak a meleg­
érzet nem jelentkezik. A bőrt ne töröljük szárazra, hanem 
azonnal húzzunk zoknit a nedves lábra. Járkáljunk ne­
gyed órát, hogy fölmelegedjünk. A meleg lábfürdő, vala­
mint a hideg-meleg váltós fürdő ugyanazon az elven nyug­
szik, mint a karfürdő. 
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Térdzuhany 
Ehhez zuhanytálcába vagy fürdőkádba is beállhatunk. 
Szükség van egy tömlőre, amelynek a belső átmérője lehe­
tőleg 18-22 mm. Szükség esetén használjuk a szokásos 
kézi zuhanyt, amelyről a zuhanyrózsát lecsavarjuk. Á fel­
felé irányított zuhanyból ujjnyi hosszan áramoljon a víz. 
Hideg zuhanynál a víz 12-18 fokos legyen, és a zuhanyo­
zás 40-60 másodpercig tartson. A váltakozó hőmérsékletű 
zuhanynál a hideg víz hőmérséklete ugyanennyi, a meleg 
víz pedig 38 fokos legyen. Mindig a meleggel kezdjük, két­
szer váltunk és a hideggel fejezzük be. A melegzuhany idő­
tartama 1-2 perc, a hidegé körülbelül 20 másodperc. Ez­
után ne törölközzünk meg, hanem a nedves lábra húzzuk 
fel a zokninkat. És erős mozgással melegedjünk fel. 

A zuhanynál is érvényes: meleg helyiség, meleg test, és 
mindig a jobb lábbal kezdjük. Amikor a térdet zuhanyoz-
tatjuk, csak az altestnek kell fedetlennek lennie. Először 
visszafelé öntözünk, eközben a csövet úgy tartjuk az ujjaink 
között, ahogy a ceruzát szoktuk A láb elülső részével kezd-
jük, és lassú mozgással haladunk a térdhajlatig. Ott egy 
kicsit időzzünk el és ügyeljünk arra, hogy a víz, mint egy 
kabát, hézagtalanul árassza el az egész vádlit. Ezután lo­
csoljunk tovább a sarokig. A láb elülső és hátsó részének 
a locsolása addig tart, átlagban 8-10 másodpercig, amíg a 
bőr enyhén kivörösödik, és melegérzettel reagál. Ugyanezt 
végezzük el a másik lábon is. Ezután rövid ideig locsoljuk 
a talpunkat, utána a lábszárakat elölről. A jobb lábszár elül­
ső részétől haladunk a sípcsonton át a térdkalácsig, ame­
lyet egyszer-kétszer körbelocsolunk. Ezután a sípcsont 
másik oldalához megyünk le, a lábfejig. A másik lábbal 
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ugyanígy teszünk. Ezt követően mindkét lábról rázzuk le 
a vizet, és anélkül hogy megtörülköznénk, húzzunk zoknit. 
Hogy újból felmelegedjünk, sétálgassunk legalább negyed 
óráig. A meleg vizes térdzuhanyt 38-40 fokos vízzel ugyan­
úgy végezzük, mint a hideg vizest. A váltott hőmérsékletű 
térdzuhanynál az intenzív vörösség fellépéséig először 
meleg, majd hideg vízzel locsoljuk az érintett részeket, és 
kétszer váltsunk. 

Combzuhany 

Alulról kezdjük a zuhanyozást a jobb láb hátsó részétől a 
sarokig, azután a lábszár külső oldalán haladva fel a me­
dencéig, ott 5 másodpercig elidőzünk. Majd a belső olda­
lon visszamegyünk a sarokhoz és onnan rögtön a bal láb­
száron hasonlóképpen végig a medencéig, és vissza. Ezután 
a lábszár elülső oldalán zuhanyozunk felfelé a lágyékig, itt 
is 5 másodpercig időzünk, 5 másodpercig locsoljuk a vizet 
jobbra és 5 másodpercig balra, és a másik lábon vissza­
térünk a sarokhoz. Befejezésül rövid ideig zuhanyozzuk 
a talpat. 

Karzuhany 

A jobb kar külső oldalán kezdünk. Innen vezetjük a víz­
sugarat felfelé a karon a vállizület fölé, ahonnan 5 másod­
percig egyenletesen engedjük a karra a vizet. Ezután a jobb 
kar belső oldalán folytatjuk a könyökig, majd ismét fel a 
vállízülethez, 5 másodpercig locsolunk, aztán a kar belső 
oldalán haladunk lefelé. A bal karon hasonlóképpen végez­
zük a zuhanyozást. 
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Arczuhany 
A karzuhanyhoz kapcsolódhat az arczuhany. Ekkor a hom­

loktól az állig hosszanti irányban vagy átlósan locsoljuk 

az arcot. 

Mellkaszuhany 
Úgy végezzük, mint a karzuhanyt. Csak a jobb kar belső 
oldaláról kiindulva három-öt nyolcas formájú hurkot leír­
va locsoljuk a mellkast. 

Víztaposás 
A víz olyan magasan álljon a medencében, hogy a vádlit 
háromnegyed részéig ellepje. Ha taposókád nem áll ren­
delkezésre, akkor a fürdőkádban is könnyen végrehajthat­
juk. Minden egyes lépésnél teljesen ki kell emelni a lábat a 
vízből. A víz hőmérséklete 12-18 fokos legyen. A taposás 
időtartama, attól függően, ki hogy bírja, 15-30 másodperc. 
A végén nem törülközünk meg, a vizet kézzel töröljük le. 

BOROGATÁS 

Megkülönböztetünk meleg és hideg borogatást. Szív- és 
keringési betegségek esetén az esetek többségében azonban 
csak hideg borogatást írnak elő. Mindegyik borogatásban 
közös, hogy három különböző rétegből áll: belül egy ned­
ves, vászontörülközőből (szükség esetén megfelel egy kéz­
törlő kendő vagy lepedő), amely közvetlenül a testre kerül: 
aztán egy lyukacsos középsőből és egy melegítő kendőből, 
amely a borogatást kívülről befedi. Az a legjobb, ha ez utób­
bi gyapjúból van. Semmi esetre sem szabad olyan anyagot 
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alkalmazni, amely nem vízáteresztő. A külső réteg se érint­
kezzék soha a bőrrel. Éppolyan kevéssé szabad a legbelső, 
nedves kendő részeit szabadon hagyni. Ezért ügyelni kell 
arra, hogy a középső réteg fedje mindkét másikat. 

A borogatások akkor tesznek igazán jót, ha az illető ágy­
ban fekszik. Alapfeltétel ugyanis, hogy a páciens ilyenkor 
nem fázhat. Mindenekelőtt a lábaknak kell kellemesen 
melegnek lenniük. Ha a páciens fázik, a legjobb, ha adunk 
neki egy forró teát, mielőtt „bepakoljuk", vagy fokozatosan 
melegített vízben megfürdik. Csak azután lehet felrakni a 
nedves törülközőket, amelyeket előtte mindig jól ki kell 
csavarni. A borogatást jó szorosan kell feltenni, persze a 
véráramlást nem akadályozhatjuk ezzel, és nem okozha­
tunk kellemetlen érzést a túl szoros „borogatással". Mi­
közben a páciens beburkolva fekszik, ihat például hárs­
favirágteát. Mindenesetre a beleknek már a borogatás 
felhelyezése előtt ki kell ürülniük. 

Azt tanácsolom, ne hagyják egyedül a pácienst, mialatt 
beborogatva az ágyban fekszik. A borogatás legtöbbször 
körülbelül másfél óráig tart, a hideg borogatás azonban ne 
lépje túl az egy órát. Utóbbi esetben, ha a nedves törülköző 
már átmelegedett, közben felfrissítjük, megújítjuk. Meleg 
borogatás esetén pedig akkor cserélünk, frissítünk, ha a tö­
rülköző túlságosan lehűlt. A borogatás végeztével a páciens 
testét átdörzsöljük, és az illető ágyban marad. 

Borogatás lábikrára (vádl ira) 

A belső kendő 80 X 80 cm nagyságú legyen. Vagyis minden 
nagyobb kéztörlő megfelel. A feléig hideg vízbe mártjuk. 
A nedves részét hosszában kicsit visszahajtjuk, és szorosan 
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a vádlira tekerjük, hogy a lábat a bokától a térdig átfogja. 
Majd ráhajtjuk a kendő száraz felét. Erre jön a gyapjú­
kendő. Éppolyan kedvelt lehetőség pamutharisnyát hideg 
kissé ecetes vízbe mártani. Miután kicsavarták, az ágyban 
a páciens felhúzza, és arra még egy vastag gyapjú fejetlen 
harisnya kerül. Agymelegítő palack a talpon és a combok 
között elhelyezve gondoskodik arról, hogy a test kellően 
meleg maradjon. 

Mel lkas borogatása 

A mellkas borogatásakor belülre egy körülbelül 80 X180 
cm-es, vastag vászonkendő kerül, arra egy lyukacsos vász­
nat teszünk. Kívül a szokásos gyapjútakaró van a pácien­
sen. A mellkas borogatásakor a felsőtest hónaljtól derékig 
be van takarva. A karok szabadok. 

A mellkast leginkább hideg borogatással vesszük körbe: 
a pontos hőmérséklet attól függ, mit bír el az illető. A boro­
gatás persze cseppet sem akadályozhatja a légzést. 

A legalsó kendőt hideg vízbe mártjuk és kicsavarjuk, a 
középső réteg és a gyapjúkendő akkor melegít a legjobban, 
ha az illető ágyban van. A páciens felül az ágyban és a 
három rétegű pakolás egymásra kerül, legfelül a nedves. 
Ekkor az illető ráfekszik, és most már az egészet rá lehet 
tenni a felsőtestére, méghozzá olyan szorosan, hogy a ruha 
és a bőre között ne maradjon levegő. Rögzíteni is lehet biz­
tosítótűkkel vagy csipeszekkel a borogatást, vagy meleg 
takaróval befedni. Hogy meddig marad fenn, az attól függ, 
a borogatásnak elvonnia, növelnie kell-e a meleget vagy 
izzasztania kell. Az utóbbi esetben két óra hosszat tarthat. 
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Borogatás szívre 
Egy többszörösen összehajtott vászonkendő, például egy 
szalvéta vagy kis kéztörlő szolgálhat borogatásul. Félig kell 
megnedvesíteni, a kezelés módjának megfelelően forró 
vagy hideg vízben (szív- és keringési panaszok esetén leg­
többször az utóbbiban). Utána jól ki kell csavarni, külö­
nösen ha forró vízbe mártottuk. Ezután úgy kell összehajto­
gatni, hogy a nedves rétegek 15x15 cm nagyságban fedjék 
egymást. A kendőt úgy helyezzük fel, hogy a mellkas bal 
oldalát teljesen fedje. Gyapjúkendőt tehetünk rá. Amikor 
a borogatást felfrissítjük, cseréjük, a mellett mindig be kell 
takarni. A borogatás felhelyezése előtt mindenesetre töké­
letesen tisztában kell lennünk a betegséggel. Szívgörcs 
esetén például semmiképpen sem szabad hideg borogatást 
alkalmazni. 

Borogatás hasra 

Ehhez egy körülbelül 80 X180 cm-es kendőre van szükség. 
Ez lehet egy nagyobb kéztörlő vagy egy kisebb lepedő, amit 
hosszában összehajtunk, és félig benedvesítünk. Egyéb­
iránt úgy járunk el, mint mellborogatásnál, azzal az egyet­
len különbséggel, hogy a páciens úgy fekszik a törülköző­
re, hogy az a testét combközéptől kicsivel a köldök fölöttig 
be tudja burkolni. 
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GYÓGYNÖVÉNYEK 
ÉS HÁZI SZEREK 



I 

Tudnivalók 
a gyógynövényekről 

A GYÓGYNÖVÉNYEK MEGHATÁROZÁSA 

Már azzal nagy szolgálatot tesz egészségének, ha az Isten 
kertjéből származó gyógynövények keresésére indul. Hi­
szen ilyenkor az ipari központoktól és a nagy forgalmú 
utaktól távol eső szabad természetben mozog. Idővel be­
látja, milyen jóleső érzés ez a szervezetének, és milyen 
erősen vágyódik majd hasonló kiadós sétákra. Aki csak 
nemrég kezdett foglalkozni gyógynövényekkel, annak kez­
detben a természet kutatására kellene korlátoznia a tevé­
kenységét. Keresse meg a gyógynövényeket a leírt helyeken, 
határozza meg, azonosítsa azokat, és ily módon ismerked­
jék meg a szűkebb környezetével. Aki eleinte nem akar 
saját ítélőképességére hagyatkozni, vegyen részt olyan 
kiránduláson, amelyet szakértő vezet, amennyiben gyakor­
lati tapasztalatokat szándékozik gyűjteni. Ilyenkor nem is 
annyira a saját egészségünkről van szó, sokkal inkább a 
természet védelméről. Sok gyógynövény védett*, van jó 
pár, amely a megtévesztésig hasonlít a gyógyhatásúakra, de 
haszontalan, ezeket tehát ne szedjük. Csakis akkor indul­
jon el gyógynövényt gyűjteni, ha a kellő biztonsággal ren­
delkezik a gyógynövények meghatározását illetően. 

* Minden esetben ügyeljen a mindenkori természetvédelmi előírásodra! 
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A G Y Ó G Y N Ö V É N Y E K G Y Ű J T É S E 

Február végétől november végéig találunk friss füveket, 
amelyeknek a hatóereje meghaladja a szárítottakét. Ha 
enyhe a tél, még lándzsás és széles levelű útifüvet, közön­
séges galajt és vérehulló fecskefüvet is lehet találni. Lehe­
tőség szerint napsütéses időben szedjék a növényeket, mert 
a hatóanyag-tartalmuk ilyenkor a legmagasabb. Ezenkívül 
arra is ügyeljenek, hogy olyan növényeket szedjenek, ame­
lyek kevésbé szennyezett helyeken, a nagy forgalmú utak­
ról és az ipari létesítményektől távol termettek. Ne gyöke­
restől tépjék ki, a talajtól legalább kétujjnyi magasságban 
vágják el a szárát! A gyűjtéshez egy fűzfa kosár vagy egy 
papírzacskó a legalkalmasabb. A műanyag zacskó a leg­
kevésbé megfelelő. És még egy kérés: tartsanak mértéket 
a szedéskor! 

Vegyék figyelembe, hogy a természetvédelmi területeken 
a növények és a virágok gyűjtése, szedése tilos azért, hogy 
ezek a különösen szép és óvásra méltó helyek megmarad­
janak. Okvetlenül tartsák magukat ehhez a tilalomhoz! 

A G Y Ó G Y N Ö V É N Y E K T Á R O L Á S A 

Ha csak lehet, friss gyógyfüveket használjunk. A mérték­
kel összegyűjtött felesleget elraktározzuk. A gyógyfüveket 
apróra vágjuk, és lehetőleg mosás nélkül szárítjuk. A növé­
nyeket ehhez száraz kendőre vagy csomagolópapírra he­
lyezzük, és árnyékos, levegős helyen szárítjuk. Ha csont-
szárazak, kartondobozokba, papírzacskókba vagy sötét 
üvegekbe tesszük el. A bádogdobozok, valamint a mű-
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anyag edények és zacskók nem alkalmasak tárolásukra. 
A szárított gyógyfüvekből az év folyamán bármikor készít­
hetünk teát. Az egy évnél régebbi maradék gyógynövény-
fürdő készítésére még mindenesetre alkalmas. 

Fontos tanács: amennyiben a receptek, teák, eszenciák és 
fürdők nem mutatkoznak hatásosnak, akkor be kell von­
ni egy varázsvesszős vagy ingás kutatót, aki kimutatja a 
geopátiás mezőket a lakásban és a munkahelyen. Segítsé­
gével megtalálhatjuk azokat a sugárzásmentes helyeket, 
ahová például az íróasztalt vagy az ágyat állítjuk, hogy 
a beteg ne legyen kitéve tartósan sugárzásnak. 

A GYÓGYNÖVÉNYEK FELHASZNÁLÁSA 
ÉS ÖSSZEVÁLOGATÁSA 

Teakeverékek esetében nem szükséges korlátozásnak alá­
vetnie magát még akkor sem, ha a felhasznált növények a 
legkülönbözőbb betegségek ellen hatnak. A gyógynövé­
nyek nem jelentenek egymásnak konkurenciát, azaz nem 
befolyásolhatják egymás hatását, még ha egyidejűleg is 
fogyasztják azokat.* A javasolt teamennyiségre sem kell 
különösebben odafigyelni, mert a vese körülbelül 2 liter 
folyadékot igényel naponta. Azonban éppen emiatt na­
gyobb mennyiségű gyógytea fogyasztása a másik kerülen­
dő túlzás lenne. Gyógynövényt csak mértékkel szabad 
használni. Ha több gyógyfüvet teszünk a teába vagy a furdő-

* A teakeverékek alkalmazása során előfordulhat, hogy a különbözőgyógy­

növények hatása összeadódik, illetve kiolthatják egymástI 
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vízbe (akár ülő-, akár teljes fürdőről van szó), nem nagyobb 
a gyógyulás esélye. Sokkal fontosabb gyógynövényeink 
gyógyhatása iránti érzelmi hozzáállásunk megváltozása. 
Foglalkozzunk többet a testünkkel, mélyedjünk el ön­
magunkban, nyíljunk meg a gyógyító hatásnak, ahelyett, 
hogy hagyjuk magunkon lelkileg és testileg eluralkodni a 
betegséget. Bensőnk, érzelmi tartásunk éppen olyan fontos 
a gyógyulás eredménye szempontjából, mint a gyógynövé­
nyek helyes adagolása és alkalmazása. 

A súlymegjelölések a receptek esetében mindig szárított 
gyógyfüvekre vonatkoznak, amelyeket patikában, gyógy­
növényüzletben és bioboltokban vásárolhatunk meg. Aki 
veszi a fáradságot, és friss gyógyfüvet gyűjt - amelyeknek a 
hatóanyag-tartalma magasabb a szárítottakénál - az az 
előírt púpozott teáskanálnyi adag helyett annyi friss nö­
vényt vegyen, amennyit az egyik marokkal össze tud fogni. 
Nem számít eközben, hogy egy nagyobb kézben néhány 
levéllel több fér el. Sokkal fontosabb az elkészítésre vonat­
kozó utasítások pontos követése. Ha a teát forrázzuk, sose 
főzzük a füvet, mert közben megsemmisülhet az összes 
hatóanyag. A teljes vagy ülőfürdő után rendszerint fellépő 
izzadás a célul kitűzött jó terápiás eredményhez feltétlenül 
hozzátartozik. 
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Gyógyító növények 

CSALÁN 

A mélyen lenézett csalán Isten kertjének legfontosabb 
gyógynövényei közé tartozik. Vérképző és vértisztító gyógy-
erejét érdemes tavaszi kúraként minden évben igénybe 
venni. Tavasszal gyűjtsünk fiatal hajtásokat és kezdjünk 
bele egy négyhetes teakúrába. Reggel éhgyomorra kortyon­
ként igyunk meg egy csésze teát, a nap folyamán pedig 
részletekben további két csészényit. Csészénként egy pú­
pozott teáskanálnyi aprócsalánt forrázzunk le, fél percig 
hagyjuk állni, azután szűrjük le, és kortyonként igyuk meg. 

Ezt a tavaszi kúrát ősszel megismételhetjük, amikor az 
aprócsalánnak ismét fiatal hajtásai nőnek. Megelőző cél­
zattal egész éven át naponta megihatunk egy csésze csalán­
teát. Ehhez tavasszal és ősszel megfelelő mennyiséget 
tegyünk félre a szárított csalánból. 

FEHÉR FAGYÖNGY 

A fehér fagyöngynek mint gyógynövények a legnagyobb 
jelentősége abban áll, hogy szabályozza a vérnyomást és 
javítja a vérkeringést. Mindenkinek azt javaslom, hogy 
évente tartson hathetes fehér fagyöngytea-kúrát. Három 
héten át igyunk meg naponta három csészével, két héten át 
naponta két csészével, az utolsó héten pedig csökkentsük 
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a teafogyasztást napi egy csészére. E kúrát követően a vér­
nyomásunk és a keringésünk normalizálódik. 

Csészénként egy púpozott teáskanálnyi fehér fagyön­
gyöt áztassunk hideg vízben tizenkét órán keresztül. E z ­
után a keveréket melegítsük fel, majd pedig szűrjük le. 
Célszerű a napi adagot termoszba tölteni, különben fo­
gyasztás előtt mindig újra kell melegíteni a kihűlt teát. Aki 
fehér fagyönggyel rendben akarja tartani a vérnyomását és 
vérkeringését, igyon meg továbbra is, egész éven át napon­
ta egy csésze fagyöngyteát. 

GYERMEKLÁNCFŰ 

Amikor a gyermekláncfű virágzik, érdemes kéthetes kúrát 
tartanunka növény friss szárának felhasználásával. Gyűjt­
sünk össze naponta tíz szál, virágjában lévő gyermeklánc­
fűszárat, mossuk meg ezeket, a virágfejet távolítsuk el, 
majd lassan rágjuk össze a nyers szárakat. A kúra folyamán 
a feszült és fáradt emberek azt fogják tapasztalni, hogy 
életerejük gyorsan aktiválódott. 

LÁNDZSÁS ÚTIFŰ 

A friss lándzsás útifű leveleiből készített szirup vértisztító 
hatású, ezért minden nap ajánlatos volna bevenni belőle. 
Felnőttek egy evőkanálnyit, gyerekek egy teáskanálnyit 
fogyasszanak 

A szirup elkészítéséhez két recept is van: 
1. Húsdarálón daráljunk le jó négy maréknyi frissen mo­

sott lándzsás útifűlevelet. Ehhez a levélpéphez kevés vizet 
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löttyintünk, ezzel valamelyest hígítjuk, és hozzáadunk 
250 g mézet, valamint 300 g nyerscukrot. Ezt a keveréket 
kis lángon, állandóan kavargatva addig melegítjük, amíg 
majdnem felforr. Amikor a levél, a méz és a cukor sűrű 
masszává összeáll, azon melegen tiszta üvegekbe töltjük, 
majd a szirupot hűtőszekrénybe tesszük. 

2. Egy réteg frissen szedett és megmosott lándzsás útifu-
levelet teszünk megfelelő agyag- vagy üvegedénybe, arra 
egy réteg nyerscukor kerül, majd újra egy réteg levél, aztán 
megint cukor, amíg az edény meg nem telik. Mindig akkor 
töltünk utána, amikor a rétegek már elsimultak. Amikor az 
edény megtelt, fóliával légmentesen lezárjuk, és a kertben 
védett helyen elássuk. Mielőtt a gödröt betemetjük, fedjük 
be deszkával az edényt. A föld egyenletes melegétől a cu-
kor-lándzsás útifű-keverék erjedni kezd. A nyolcadik hét 
leteltével kiássuk az edényt, a keletkezett szirupot felfőz­
zük, és lehűtve üvegekbe töltjük. 

MEDVEHAGYMA 

A medvehagyma vértisztító hatását, valamint gyomor- és 
bélrendszertisztító képességét használjuk fel tavasszal 
szervezetünk salaktalanítására. Áprilisban és májusban, 
mielőtt a medvehagyma virágozni kezd, gyűjtsük össze 
friss, zöld leveleit, amelyeket aztán nyersen fogyasszunk 
el. Megmosott és apróra vágott medvehagymát szórhatunk 
minden olyan ételre, amelyet friss zölddel szoktunk ízesí­
teni és díszíteni. A medvehagyma leveleit saláta készítésé­
hez és spenót főzéséhez is használhatjuk. 
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M E Z E I K A K U K K F Ű 

Kávé helyett igyunk reggelente egy csésze kakukkfűteát -
valósággal csodát tesz! Frissnek érezzük magunkat, nem 
terheljük meg a gyomrunkat, a gyakori kellemetlen reggeli 
köhögés eltűnik, egy szóval egész nap fittnek érezzük ma­
gunkat. Csészénként egy púpozott teáskanálnyi kakukk­
füvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, leszűrjük, és 
kortyonként fogyasztjuk el. 

M E Z E I Z S U R L Ó 

Mindenkinek, aki már elmúlt negyven éves, érdemes meg­
innia naponta egy csésze zsurlóteát. így védekezhet a kösz­
vény és reuma és az idős korral együtt járó kopási jelensé­
gekkel szemben. Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
zsurlót forrázzunk le, fél percig hagyjuk állni, majd szűrjük 
le és naponta egy csészével igyunk meg belőle kortyolgatva. 
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Gyógyitalok, házi szerek 

K I S S V É D K E S E R Ű 

Mindenfajta fájdalom és megbetegedés megelőzése céljá­
ból naponta reggel és este vegyünk be egy teáskanálnyi, 
kevés vízben vagy teában hígított kis svédkeserűt. A kis 
svédkeserű valódi életelixír, egészségünk nélkülözhetetlen 
védelmezője, amelynek egyetlen házi gyógyszertárból sem 
szabadna hiányoznia. Receptje az ismert svéd orvostól, 
dr. Samttól maradt ránk, akinek egész családja magas élet­
kort ért meg, hála a svédcseppeknek. 

A keverék az alábbi gyógyfüvekből áll: 

* Aloe helyett enciángyökjr vagy ürömpor is használható. (Az encián, 

illetve a tárnics Magyarországon szigorúan védett —A ford.) 

* * Kizárólag természetes kámfor használhatói 
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10 g velencei tömjén 

10 g fehér kurkumagyökér 

A nevezett gyógyfüvekből a közölt mennyiséget üvegbe tölt­
jük, és felöntjük 1,5 liter 38-40 %-os gabonapálinkával. Az 
öntetet legalább tizennégy napig meleg helyen állni hagy­
juk, közben naponta felrázzuk. Napi használat céljából ki­
sebb mennyiséget megfelelő edénybe leszűrünk belőle, amit 
hűvös helyen kell tárolnunk A tárolás előrehaladtával a kis 
svédkeserű gyógyereje beérik Maria Trebennek meggyőző­
dése, hogy ez a recept Paracelsustól származik, aki híres 
„elixírjével" oly sok súlyosan beteg embert meggyógyított. 

Alkalmazási módok 

• Belsőleg: Megelőzésképpen minden reggel és este egy-
egy teáskanálnyit veszünk be belőle, hígítva. Bármi­
lyen rosszullét esetén, ugyancsak hígítva, bevehetünk 
belőle 3 teáskanállal. Rosszindulatú betegség esetén 
naponta 2-3 evőkanállal fogyasszuk az alábbiak szerint: 
l-l evőkanálnyi, 1/8 liter gyógyteával hígított svédkese­
rűt veszünk minden étkezés előttre és utánra elosztva. 

• Svédfüves borogatás: A kezelendő helynek megfele­
lően veszünk egy kisebb vagy nagyobb darab vattát, be­
nedvesítjük svédkeserűvel, és miután a szóban forgó 
testrészt előzőleg körömvirággal bedörzsöltük, a vattát 
vagy papírvattát felhelyezzük. Erre egy viszonylag nagy 
műanyag bevonat kerül, hogy a fehérnemű ne legyen 
foltos. Csak ezután kössük be kendővel vagy pólyáljuk 
be kötszerrel. A borogatást mindig a betegségnek meg-
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felelően kettő-négy óráig hagyjuk fenn. Hogyha a be­
teg elviseli, a borogatás akár egész éjszaka fennmarad­
hat. Miután levettük, a bőrt hintőporozzuk be. Ha 
olyan páciensnek kell felhelyeznünk, akinek a bőrét a 
borogatás izgatja, rövidebb ideig alkalmazzuk vagy egy 
ideig teljesen kiiktatjuk. Azoknál a betegeknél, akik 
allergiásak, a műanyagot mellőzzük, csak kendővel 
kötjük át a borogatást. Semmi esetre sem szabad meg­
feledkezni a bőr bezsírozásáról! Amennyiben viszkető 
kiütés lép fel, körömvirágkenőccsel kezeljük 

T E A K E V E R É K E G É S Z É V R E 

Tavasz elején menjünk ki a szabad természetbe, és fogjunk 
hozzá a gyógynövények gyűjtéséhez. A martilapu első vi­
rágai jelentik a kezdetet, és az ősszel leszedett rózsák a be­
fejezést. Az alábbiakban felsorolt gyógynövényeket abban 
a sorrendben szedjük le, amelyben itt követik egymást. 
Szárítsuk meg őket, így ősszel olyan teakeverékkel rendel­
kezünk, amely segít megőrizni az egészségünket. Ebből 
naponta egy csészével igyunk meg, mindig vacsora előtt. 
A gyógynövénykeverékből egy púpozott teáskanálnyit for­
rázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és 
kortyonként fogyasztjuk. 

A keveréket az alábbi növényekből állítjuk össze, azonos 
mennyiséget véve mindegyikből: 

Martilapu virága, később levelei 

Kankalin virágzata 
Illatos ibolya, levelek és virágok 
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Tüdőfű virágzata 
Madársóska virága 
Kerekrepkény virágfeje (csupán fűszerezésül, egy kevés) 
Csalán hajtásai 
Palástfű levele és virága 
Orvosi veronika levele, szára és virága 
Eperlevelek 
Földiszeder hajtása 
Málna hajtása 
Bodzabimbók, később virágok 
Százszorszép 
Hársfavirág, lehetőleg napos időben szedve 
Kamilla, lehetőleg napos időben szedve 
Réti legyezőfiS virága 
Körömvirág virága 
Szagos müge levele, szára és virága 
Kakukkfű virága, szára és levele 
Citromfűi levele, szára és virága 
Borsmenta levele, szára és virága 
Cickafark, lehetőleg napos időben gyűjtve, és csak fele 

annyi mennyiségben, mint a többi növény 
Orbáncfű virága, lehetőleg napos időben gyűjtve 
Ökörfarkkóró virága, lehetőleg napos időben gyűjtve 
Majoránna virága és levele (vad majoránna, másképpen 

szurokfŰ) 
Fenyőtű 
Kisvirágú füzike levele, virága és szára 
Tejoltó galaj levele, virága és szára 
Rózsalevél, bármilyen színű (feltéve ha a neveléséhez 

nem használtak műtrágyát) 
• ' • 
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K A R C S Ú S Í T Ó T E A 

Ez a tea szabályozza az anyagcserét. Normalizálja a test­

súlyt, jobb lesz tőle a közérzetünk, egészségesek, fiatalosak 

és karcsúak maradunk. Élénkíti a szervek működését, kü­

lönösen a mirigyeket serkenti fokozottabb működésre, elő­

segíti a zsírok elégetését, fokozza a vizeletkiválasztást, és 

gyorsítja az emésztést. Szabályozza a teljes anyagcserét, és 

ez a testsúly normalizálásához vezet. Ezt a teát mindazok­

nak aj ánlj uk, akik meg akarnak szabadulni a zsírpárnáktól 

és karcsúbbak szeretnének lenni. 

Ehhez a következő gyógyfüvekre van szükség: 

Elkészítése: A különböző növényeket jól össze kell kever­
nünk egymással. Egy púpozott teáskanálnyi keveréket le­
forrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és kor-

* A bengekéreg ajánlott dózisát nem szabad túllépni, mert túlzott fogyasz­

tása esetén a bélrendszer károsodását idézheti elő. 

36 



tyonként lassan megisszuk. Napi egy csészével kezdjük, 
növeljük a napi mennyiséget három csészényire, ezt a 
kúrát hat hétig folytatjuk, azután lassan visszaállunk 
a napi egy csészére. A kúra befejezése után is, a normális 
testsúly megtartásához, a teából naponta megihatunk egy 
csészével. A hatás fokozása érdekében hetente egyszer-két­
szer meleg kádfürdőt (ún. teljes fürdőt) veszünk, és alapo­
san végigmasszírozzuk a testet. 

TAVASZI T E A 

Vértisztító hatása miatt ajánlom Önöknek, hogy tavasszal 
hosszabb ideig, mindaddig, amíg csak frissen szedhetők 
az alábbi gyógyfüvek, fogyasszák a belőlük készült tava­
szi teát. 

Keverjenek össze: 

15 g csalánlevelet 
50 g zsenge bodzarügyet 

15 ggyermekláncftt-gyökeret 
50 g kankalinvirágot 

Ebből a keverékből csészénként egy púpozott teáskanálnyit 
forrázzanak le, három percig hagyják állni, szűrjék le, és 
kortyolgatva igyanak meg belőle naponta két csészével, 
ínyencek kevés mézzel édesíthetik. 
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BÖJTÖLÉS 

Nagyon helyesen járunk el, ha hetente egyszer böjtölünk. 
Ebben az összefüggésben a böjtölés nem azt jelenti, hogy 
éhezünk, hanem hogy a napi ételadagot a felére csökkent­
jük. Reggelire müzlit fogyasztunk, amelybe a zabpelyhen, 
búzadarán, mazsolán, egy kevés tejen és mézen kívül egy 
almát is belereszelhetünk. Ebédre a szokásosnál keveseb­
bet, ha lehet, fele annyit együnk, mint általában. A böjti 
napot este egy szelet üres (meg nem vajazott) kenyérrel és 
egy almával fejezzük be. Amennyiben egy ilyen napon 
éhségérzetünk támad, evés helyett igyunk meg kortyolgat­
va egy csésze gyógynövényteát. Ezt a teát azonos mennyi­
ségű tejoltó galajból, körömvirágból, cickafarkból és citrom­
fűből készítsük. A gyógynövényeket alaposan keverjük 
össze. Csészénként egy púpozott teáskanálnyit forrázzunk 
le, hagyjuk állni fél percig, majd szűrjük le, és kortyolgatva 
igyuk meg. 

Egy ilyen böjti nap az egészséges embereknek is a javára 
válik. Szabadabbnak, vidámabbnak és könnyedebbnek ér­
zik magunkat. Böjtölést azonban csak akkorra tervezzünk 
be, amikor viszonylag kevés a napi teendőnk. 

HÁZI SZEREK 

• A tiszta lenből készített párnahuzat jót tesz az egész­
ségnek. Hűsít, csillapítja az esetleges fejfájást, nyugodt 
alvást biztosít. 

• Egy evőkanál zöld csalánmagot és egy banánt kever­
jünk a müzlibe. Rendkívüli módon fokozza a vitalitást. 
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• Mindenki számára adott az ifjúság forrása! Reggel idő­
ben keljünk fel, hogy a munkát sietség nélkül végez­
hessük el. Ki korán kel, aranyat lel. így a munka frisseb­
ben és tagadhatatlanul egyenletesebben halad. Napi 
munkánkat egész bensőnket, így a lelkünket is átható 
vidámsággal kezdjük. Ily módon ki ne állná meg a he­
lyét az életben, ki ne maradna fiatal ? 

A T R E B E N C S A L Á D T E A K E V E R É K E 

Jóízű, tápláló és serkentő 

A teafüvet nem kell grammra kimérni, hanem tavasztól egé­
szen októberig mindig érzés szerint gyűjtögetjük. A legcél­
szerűbb a ház padlásán leteríteni egy nagy ív papírt. Vissza­
térve gyógyfűgyűjtő utunkról, erre a papírra szórjuk szét az 
apróra vágott friss növényeket. Mint ahogy a következők­
ben felsorolom, az első virágzás idején kezdjünk hozzá. 
A kellemes illatúakból egy kicsit többet, a keserűbbekből 
valamivel kevesebbet veszünk. Hogyha a saját érzéseinket 
követjük, akkor állítjuk össze a megfelelő teakeveréket. 
Örömmel fogjunk hozzá ehhez.a munkához, engedjük be 
otthonunkba a természet bőséges áldását. 

Egy lehetséges összetétel: 

Martilapu virága, május elején a levelei 
Kankalin virágzata és levelei 
Illatos ibolya, levelek és virágok, de lehet másfajta 

ibolya is 
ludoru 
Madársóska virága és levelei 
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Kerek repkény (csupán 
levél) 

Aprócsalán kora tavaszi első hajtásai 
PalástfŰ levele és virága, később levele 
Orvosi veronika levele, szára és virága 
Eperlevelek, földiszeder és málna hajtása 
Bodzabimbók, később virágok 

Százszorszép 
Hársfavirág 
Kamilla virága 

Réti legyezőfŰ virága 
Körömvirág virága és levele 
Szagos müge levele, szára és virága 
Kakukkfű virága, szára és levele 

Citromfű levele és szára, valamint virága, amennyiben 
rendelkezésre áll 

Borsmenta levele és szára, virága, amennyiben rendel­
kezésre áll 

Cickafark, nem túl sok 
Ökörfarkkóró virága 
Majoránna (vad majoránna, más néven szurokfŰ) virá 

ga és levele 

Kisvirágú füzike levele, virága és szára 
Apróbojtorján virága 
Közönséges galaj levele, virága és szára 
Aranyvessző szára, virága és levele 
Rózsalevél, bármilyen színű rózsáé (feltéve, ha a neve 

séhez nem használtak műtrágyát) 
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GYOM OR­
ES BÉLBETEGSÉGEK 



Táplálkozás - Emésztés 

T Á P L Á L K O Z Á S G Y O M O R P A N A S Z O K 

E S E T É N 

Valamennyi gyomorpanaszra megközelítőleg ugyanazok 
a táplálkozási szabályok érvényesek. Feltétlenül kerülen­
dők azok az ételek, amelyek a gyomor nyálkahártyáját 
izgatják vagy nehezen emészthetők. A gyomor számára 
minden olyan étel és ital veszélyes, amelyek a gyomrot 
fokozott gyomorsavtermelésre serkentik. Ezek közé tar­
toznak mindenekelőtt: a csípős fűszerek, az alkohol, a niko­
tin, a káposztafélék, a hüvelyesek, az ürühús, a disznóhús, 
a sült krumpli, a majonéz, hirtelen sült ételek, valamint 
a nehéz zsírok. 

Gyümölcsök és zöldségek esetében is ajánlott, ha enyhén 
főtt állapotban fogyasztjuk. Finoman apróra vágjuk és 
összekeverjük joghurttal, tejszínnel vagy íróval, cukorral, 
mézzel, egy kevés olajjal és zöldségekkel. Általában cél­
szerű fűszerek helyett csak zöldségféléket használni. Ece­
tet helyettesítsünk citromlével. Kerülendő a hagyma. Szil­
va és cseresznye kivételével minden gyümölcsöt ehetünk. 
Burgonya fogyasztása leginkább püré formájában ajánlatos. 
A kalóriamennyiségnek kímélő étkezés esetén is elegendő­
nek kell lennie. Levesek, pudingok, könnyű lisztes ételek 
képezik gyomorbetegek részére az ideális táplálékot. 

42 



A M E G E N G E D E T T ÉS A TILTOTT 
TÁPLÁLÉKOK LISTÁJA 

MEGENGEDETT 

kétszersült, pirított kenyér, 
keksz, másodnapos kenyér, 
apró sütemény, omlós torta 

tej, vaj, joghurt, író, lágy sajt, 
tejszín, túró 

borjú- és szárnyas hús, szív, 
velő, puha marhahús sütve 
vagy főzve, nyelv, borjú­
vagy báránymirigy 

mortadella, nem zsíros sonka 
nyersen vagy főzve, frankfurti 
virsli, ún. Teewurst (nyers, 
kenhető, fűszeres kolbász), 
aszpik 

könnyű rántásos leves, 
húsleves 

párolt hal, szardínia, 
szardella 

TILTOTT 

frissen sült kenyér, rozskenyér, 
nehéz sütemények 

kemény sajt 

kacsa, liba, pulyka, sertés-
és ürühús, szalonna, zsír, 
panírozott és jól megsütött hús 

szalámi, véres és májas hurka, 
zsíros főzőkolbász, kocsonya 

vastag rántással készült levesek 

sült, füstölt, kövér halak 
(angolna, ponty, lazac), 
hering, olajos szardínia 
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MEGENGEDETT TILTOTT 

omlett, lágy tojás, rántotta 
majonéz 

rizs, zabpehely, dara, 
kukoricakeményítő, puding, 
szágó, könnyű felfújtak, 
tésztafélék, lisztes ételek 

burgonyapüré, héjában főtt 
burgonya vagy sósburgonya, 
könnyű burgonyagombóc 

spárga, kelbimbó, paraj 
(spenót), téli spárga, 
paradicsom, zsenge zöld­
borsó, viaszbab, zöld saláta, 
karalábé 

banán, narancs, könnyű 
gyümölcsből készült kompót 

méz, könnyű lekvár, 
gyümölcslevek 

étcsokoládé 

tea, tejeskávé, malátakávé, 
kakaós tej 

kemény tojás, tükörtojás, 

kelt tészták, szilvával készült 
fogások 

sült krumpli, pommes frites, 
krumplilángos 

gomba, vöröshagyma, 
káposzta, hüvelyesek 

füge, datolya, dió, nyers 
gyümölcs, aszalt szilva 

• 

marcipán, nehéz desszert 

erős tea, szemes kávéból főtt 
kávé, sűrű kakaóital 
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MEGENGEDETT TILTOTT 

könnyű, valódi bor sör, nehéz és száraz bor, 

minden egyéb alkoholos ital, 

széndioxidban gazdag italok 

citrom- és narancsszörp bors, paprika, mustár 

gyömbér, zöldség majonéz 

MENNYI IDEIG MARAD A GYOMORBAN? 

Azaz mennyi idő alatt emészti meg a gyomor? 

• Egy-k\ét óra alatt: tea (natúr), sör, könnyű bor, forralt 

tej, lágy tojás, zabkása, rizs. 

• Két-három óra alatt: kakaós tej, párolt vagy főtt hal, 

nyers vagy keményre főtt tojás (jóllehet a kemény tojá­

sok tovább maradnak a gyomorban), karfiol, spárga, 

sósburgonya vagy burgonyapüré, fehér kenyér és két­

szersült. 

• Három-négy óra alatt: borjúsült, nyers vagy főtt sonka, 

beefsteak, főtt szárnyas, tatárbeefsteak, főtt marhahús, 

sült krumpli, rozs- vagy félbarna kenyér, spenót, főtt 

sárgarépa, uborkasaláta, retek, nyers alma. 

• Négy-öt óra alatt: füstölt hús, sertéssült, sült húsok, 

liba- vagy kacsasült, sózott hering, borsó, lencse, zöld-

• Hat óra vagy még hosszabb idő alatt: füstölt angolna, 

olajos szardínia. 

bab. 
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EMÉSZTÉSI PROBLÉMÁK 

Aki a székelési kényszerből vagy lustaságból gyakran visz-

szatartja, annál hamarosan krónikus székrekedés követ­

kezik be. A székrekedést semmi esetre sem szabad úgy 

megszüntetni, hogy folyamatosan valamilyen hashajtót 

szedünk. Ezek ugyanis, ha hosszú időn át, rendszeresen 

alkalmazzuk őket, tönkreteszik a bélflórát. Ezáltal azok a 

baktériumok is elpusztulnak, amelyek a vitaminokat állít­

ják elő. A következmény hiányos táplálkozás. Azonkívül a 

hashajtó szerek hatása hosszú távon az ellentettjére fordul 

át. Mivel a bél idegsejtjeit állandó „támadás éri", a bél gör­

csösen összehúzódik és esetleg még inkább hajlamossá 

válik, hogy székrekedés jöjjön létre. A legrosszabb esetben 

bélhűdés (bélbénulás) léphet fel. Tehát el a kezekkel a has­

hajtóktól! A székrekedés elleni legjobb szer mindig is a bal­

lasztanyagokban gazdag táplálkozás volt, és az ma is, és az 

marad mindig is. Aki sok zöldséget, gyümölcsöt és teljes 

kiőrlésű kenyeret fogyaszt, az aligha fog bármikor is emész­

tési problémákról panaszkodni. Annak okai, minden bi­

zonnyal, betegségben rejlenek. Erről lásd bővebben az 

Emésztésipanaszok^ című részben. 

Néhány tipp az emésztés szabályozására 
• A bél működését minden reggel egy pohár íróval ér­

demes serkenteni. Ebből langyosan megiszunk egy 

csészével, amelyben elkeverünk egy evőkanálnyi len­

magot, mely így elősegíti az emésztést. De egy éh­

gyomorra megivott nagy pohár víz is tartósan élénkíti 

az emésztést. 
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• A legjobban tesszük, ha ezután még három percre visz-
szafekszünk az ágyba és az óramutató járásával meg­
egyező irányban masszírozzuk a hasunkat. A has alsó 
részéről, jobbról indulva felfele haladva, majd a bal 
oldalon lefelé folytatva az U formában elhelyezkedő 
vastagbelet ellentétes irányban masszírozzuk. Ez a 
masszírozás élénkíti a vastagbelet és enyhe fájdalmakat 
okozó puffadás esetén is segít. 

• Nagyon fontos, hogy sok folyadékot fogyasszunk. Egy 
felnőtt embernek a nap folyamán legkevesebb 1-1,5 
liter folyadékot meg kell innia, a legjobb a szénsav­
mentes ásványvíz. 

• Az emésztést gyógyszilva és szárított füge segítségével 
is élénkíthetjük. Este ezeket beáztatjuk és másnap 
reggel éhgyomorra megesszük. 

A TÁPLÁLKOZÁS 

A táplálkozás döntő befolyással van mind a testi, mind a 
szellemi teljesítőképességünkre. így példának okáért, ha 
hosszabban kevés fehérjetartalmú ételt fogyasztunk, az 
gátolja a testi és szellemi teljesítőképességünket. A kiadós, 
bőséges táplálkozás azonban nem növeli testi és lelki ener­
giáinkat. Az csupán zsírpárnák kialakulásához vezet, aki 
nem kövér, az ellenállóképesebb, annak a szervezete rend­
szerint könnyebben legyőzi a betegségeket. A túltáplált 
emberek ezzel szemben hajlamosakarra, hogy sok betegsé­
get elkapjanak, és az életkilátásaik is csekélyebbek. Ebben 
az összefüggésben azonban feltétlenül óvni kell az érin­
tetteket egy túlzásba vitt és ezért veszélyes fogyókúrától. 
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Ugyanis tartós károsodás érheti ilyenkor a szervezetet. Aki 
fogyni akar (karcsú, „slank" akar lenni), egyék keveset. Ez 
a „kevés" azonban tartalmazzon szükséges vitaminokat és 
tápanyagokat, tehát jól össze kell válogatni, amit elfogyasz­
tunk. Különben hiányos lesz a táplálkozásunk, ami többet 
árt, mint amennyit használ, arról nem is beszélve, hogy az 
áhított karcsúság nem is marad meg sokáig. Aki ezután 
ugyanis ismét „normálisan" eszik, hamarosan visszanyeri 
a régi testsúlyát. Csak az egészséges, kiegyensúlyozott táp­
lálkozás jár azzal az ígérettel, hogy a túlsúlyunktól tényleg 
hosszú időre megszabadulunk, és egészségesek maradunk 
(ha például lemondunk az „üres" kalóriákról, úgymint 
a cukorról.) 

ENERGIASZÜKSÉGLET 

Az embernek akkor is szüksége van energiára, ha teljes 
fizikai és szellemi nyugalomban leledzik, erre vonatkozik 
az orvosi kifejezés: alapanyagcsere. Minden testi mozgás­
hoz, még a növekedéshez is plusz, kiegészítő energiára van 
szükség. Ezt az energiát a táplálékokban meglévő tápanya­
gok szolgáltatják: a szénhidrát, a zsír és a fehérje. Alap­
anyagcsere esetén egy felnőtt embernek napi 1500-1600 
kalória kell. A kalóriaszükséglet azonban függ a nemtől, az 
életkortól, a testsúlytól és a testmérettől. A nagyobb test­
alkatú emberek szervezete tehát több kalóriát kíván, mint 
a kisebbeké, függedenül attól, hogy vékonyak vagy kövérek. 
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FOLYADÉKSZÜKSÉGLET 

A víz nélkülözhetetlen tápanyag, amely az emberi szerve­
zetben számos feladatot lát el. Szükséges a szövetek fel­
építéséhez. Víz nélkül nem képződik vizelet, amelynek 
távozásával a szervezet sóktól és feleslegessé vált anyag­
cseretermékektől szabadul meg. A testünk által naponta 
felvett folyadékmennyiség fele a légutakon, a bőrön át és 
izzadságként távozik. A víz a székletképződéshez is szük­
ségeltetik. Egy embernek naponta két-három liter folya­
dék kell. Ennek a szükségletnek körülbelül a felét italok 
(pl. szénsavmentes gyógyvíz) formájában kell fedezni. 
A többit a különböző ételek tartalmazzák. Az úgynevezett 
szilárd ételek, mint a kenyér, a hús, a sajt és a tojás víztar­
talma 40-70% között változik, a burgonya, a zöldség és 
a gyümölcs ennél jóval többet tartalmaz, akár a 90%-ot 
is eléri. 

FEHÉRJE 

A fehérje létfontosságú építőanyag és tápanyag a szervezet 
számára. 1 gramm fehérje 4,1 kalóriát juttat a szervezetbe. 
A táplálék fehérjetartalmának a teljes energiaháztartásunk 
10-12%-át kell kitennie. Egy teljes értékű táplálékban a 
fehérjetartalomnak legkevesebb a fele azonban állati ere­
detű: tej, hús, hal, túró, sajt, tojás, a fennmaradó rész növé­
nyi fehérje: kenyér, gabonatermék, burgonya, zöldség, 
hüvelyes növények. 
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ZSÍR 

A zsír nagyon fontos feladatokat tölt be az ember táplálko­
zásában. Biológiailag rendkívül fontosak a zsírok, amelyek 
az életfontosságú telítetlen zsírsavakat tartalmazzák, min­
denekelőtt a linolsavakat, valamint az A-, D-, E- és K-vita-
mint, amelyek könnyen emészthetők. A biológiailag na­
gyon fontos zsírok közé tartozik például a vaj, a margarin, 
a szalonna és a csíraolajok. Táplálkozásunk során ezeket 
kenyérre kenve fogyasztjuk, illetve főzéshez használjuk. 
A kókuszzsírt, a disznózsírt és a faggyút csak kisebb mér­
tékben ajánlott használni. Az összes tápanyag közül a zsír­
nak a legmagasabb az energiatartalma. 1 gramm zsír 9,3 
kalóriát juttat a szervezetünkbe. Mivel a zsírokat lassab­
ban emésztjük meg, mint a fehérjéket és a szénhidrátokat, 
a zsírok fokozzák a jóllakottságérzést, a telitettséget az ét­
kezés során. Ugyanakkor egy kevés zsír felhasználása ízle­
tesebbé teszi az ételt. Sajnos a mai étkezési szokások során 
általában fennáll annak a veszélye, hogy túl sok zsírt fo­
gyasztunk. Márpedig ha túl sok a zsír az életünkben, az azt 
jelenti, hogy ez a zsír lerakódik a szervezetben. Hogyha a 
vajas kenyérre még egy szelet sonkát, sajtot teszünk vagy egy 
kis felvágottat is teszünk, könnyen túllépjük a napi zsír­
fogyasztás kívánatos mértékét. Ne bánjunk pazarlóan a 
zsírok felhasználásával, sem akkor, amikor „megvajaz­
zuk" a kenyerünket, sem akkor, amikor zsírt használunk 
főzéshez. 
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SZÉNHIDRÁTOK 

Problémát okoz, ha táplálékunkban akár csak rövid ideig 
nincs elegendő, megfelelő mennyiségű szénhidrát. A szén­
hidrátokat a szervezetünk könnyen feldolgozza, a leggyor­
sabban megemészti, és az összes tápanyagból a szénhidrá­
tokból lesz a leghamarabb energia. 1 gramm szénhidrát 
4,1 kalóriát juttat a szervezetbe. A szénhidrátban gazdag, 
értékes élelmiszerek a korpakenyér, a különböző, pl. búza-, 
rozs-, tönkölybúza-, hajdina- (de legalább két különféle) 
lisztből készült kenyér, a zabpehely, a burgonya, a dara, a 
hüvelyesek és a gyümölcsök. Ha ezeket fogyasztjuk, min­
denekelőtt a szervezet B j - és a többi B-vitamin-, valamint 
C-vitamin-szükségletét fedezzük. Ezek az élelmiszerek 
ezenkívül számos fontos kísérőanyagot tartalmaznak, 
úgymint fehérjét, kalciumot, foszfort és vasat, ballaszt­
anyagokat, amelyek a bélrendszer normális működéséhez 
szükségesek. Ezért táplálkozásunkban a vitaminokban, 
ballasztanyagokban és kísérőanyagokban gazdag szén­
hidrát tartalmú élelmiszereknek kell túlsúlyban lenniük. 
Biológiailag kevésbé értékes szénhidráttartalmú élelmi­
szernek ítéljük a tésztaféleségeket, a fehér kenyeret, a süte­
ményeket, a cukrot, a mézet, a lekvárt, a csokoládét, a 
bonbont, a jégkrémet és az egyéb édességeket. Ebbe a cso­
portba tartoznak a limonádék és a gyümölcslevek. Ezek 
nagyon kevés vitamint tartalmaznak, vagy egyáltalán nincs 
is bennük, és hiányoznak belőlük a fontos ballaszt- és 
kísérőanyagok 
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ÁSVÁNYOK ÉS NYOMELEMEK 

A kiegyensúlyozottan vegyes táplálék elegendő mennyi­
ségben tartalmaz ásványokat és nyomelemeket. Egy egész­
séges embernek szükségtelen pótlólag, kiegészítő ásványi 
anyagokat és nyomelemeket szednie. 

Foszfor 
Abban a táplálékban, amely elegendő fehérjét és kalciumot 

tartalmaz, mindig megfelelő mennyiségű foszfor is van. 

Kalcium 
Elsősorban a tej fogyasztása határozza meg, hogy meny­
nyi kalcium kerül étkezés során a szervezetbe. Naponta 
1/2 liter tej (teljes tej, sovány tej, joghurt) elfogyasztása, 
illetve főzéshez történő felhasználása kielégíti az ember 
kalciumszükségletét. A túró ellenben csak kevéssé járul 
hozzá a szervezet kalciummal való ellátásához. 

Nátrium 
A nátrium túlnyomórészt konyhasó formájában kerül a 
szervezetbe. Elegendő konyhasó van a feldolgozott élel­
miszerekben, mint pl. a kenyérben, a felvágottakban, a 
húsféleségekben, a halkonzervekben és majdnem minden 
készételben. Tehát otthon már nem kell még tovább sózni 
az ételeket. A háztartásokban majdnem mindig feleslege­
sen sok sót használnak, erősen sózzák az ételt. Ezzel szem­
ben sokkal egészségesebb, ha ételeinket zöldségek hozzá­
adásával ízesítjük. 
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Vas 
A vas a vérfesték (hemoglobin) képződéséhez szükséges. 
Ezért tartózik táplálékunk nélkülözhetetlen alkotórészé­
hez. Magas a vastartalma élelmiszereink közül a belsősé­
geknek, a húsoknak, a baromfihúsnak, a halnak, a külön­
böző lisztből sütött kenyérnek, a zabpehelynek, a hüvelyes 
növényeknek, a zöldségek közül a parajnak (spenótnak). 
A változatos táplálkozással a lehető legjobban megelőzhető 
a vérszegénység és a vashiány kialakulása. 

VITAMINOK 

A változatos, kiegyensúlyozottan vegyes táplálkozás során 
az ember számára szükséges vitaminokból elegendő meny-
nyiség jut a szervezetbe. 

A-vitamin 
Az A-vitamin a táplálékokban kétféle formában fordul elő. 
Az állati eredetű táplálékokban túlnyomórészt mint köz­
vetlenül kihasználható A-vitamin (retinol), ezzel szem­
ben a növényi eredetűekben elővitaminként van meg, mint 
carotin. Ez utóbbi táplálkozásfiziológiai szempontból ke­
vésbé értékes, és a szervezet rosszabbul használja fel, mint 
a retinolt. Magas retinoltartalmú ételeink: a máj, a vaj, a 
margarin és a tojás. A fontosabb, carotint tartalmazó növé­
nyek: a sárgarépa, paraj (spenót), zöldbab, borsó, káposzta, 
bimbóskel, paprika, fejes saláta, galambbegysaláta, petre­
zselyem, sárga-barack, mandarin és az őszibarack. 
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Bj-vitamin 
Egy szénhidrátokban gazdag és zsírokban szegény táplál­
kozás mellett szervezetünknek több Bj-vitaminra van 
szüksége, mint zsírban gazdag táplálkozás esetén. Magas 
Bj-vitamin-tartalmú ételek: sertéshús, sonka, máj, vese, 
legkevesebb kétféle lisztből készült kenyér, teljes kiőrlésű 
búzakenyér és egyéb teljes kiőrlésű termékek, valamint 
hüvelyesek. 

B2-vitamin 
A B2-vitamin főként tejben, túróban, sajtban és csak má­
sodlagosan kerül a szervezetbe húsban és kenyérben. 

C-vitamin 
A legfontosabb C-vitamin-„hordozók" a zöldségek, gyü­
mölcsök és a burgonya. Magas a C-vitamin-tartalma a 
paprikának, a kelbimbónak, a karfiolnak, a parajnak (spe­
nótnak) és a gyümölcsök közül a fekete ribiszkének, a 
földiepernek, a homoktövisnek, valamint a citrusféle déli­
gyümölcsöknek A tapasztalat azt mutatja, hogy jobban el 
vannak látva C-vitaminnal azok, akik nyers gyümölcsöt 
fogyasztanak, mint azok, akik burgonya vagy zöldség for­
májában jutnak hozzá. A burgonya és a zöldség C-vita­
min-tartalma messzemenően függ a tárolástól és az el­
készítéstől. A fonnyadt, hosszan tárolt termékekben kevés 
a C-vitamin. Sokat veszít C-vitamin-tartalmából a zöld­
ség, ha feleslegesen hosszan mossuk, illetve a burgonya, 
ha indokolatlanul tartósan áztatjuk. Ugyancsak komoly 
C-vitamin-veszteséggel számolhatunk, ha az ételt sokáig 
főzzük vagy melegen tartjuk 
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D-vitamin 
Az emberi testnek mindenekelőtt a csontozat kifejlődése, 
megerősödése szempontjából van szüksége D-vitaminra. 
Bizonyos mennyiségű D-vitamin a bőrben is keletkezik. 
A legfőbb D-vitamin-„hordozók" a halolajak, a hering, 
a tojás sárgája, a tejszín, a vaj, a máj és a margarin. 

55 



Az emésztőszervek 

Számos betegség a táplálkozásunkkal függ össze. A gyo-
mor-és bélbetegségek leginkább olyankor keletkeznek, ha 
helytelenül táplálkozunk. Ennek következtében sajnos 
egyre gyakrabban adódnak gyomorpanaszok. Sok ember 
panaszkodik emésztési zavarokra. Ezek a problémák nem 
korlátozódnak arra, hogy nap mint nap rossz a közérzetük, 
hanem hosszabb idő elteltével súlyos betegségekhez vezet­
hetnek. Ezen aztán cseppet sem csodálkozhatunk, ha kö­
zelebbről szemügyre vesszük a mai ember étkezési (táp­
lálkozási) szokásait. Túl sokat eszünk, túl gyorsan és túl 
zsíros ételeket. Mindenkinek jót tenne egy kis étkezés utá­
ni mozgás, ami elősegítené az emésztést, csakhogy ez álta­
lában teljesen elmarad. Ha kapkodva nyeljük le a falatot, 
gyorsan fogyasztjuk el az ételt, ez elősegíti a székrekedés 
kialakulását. Nálunk, német nyelvterületen mindenki 
ismeri a közmondást, ami más nyelven nagyjából így han­
gozhat: „Könnyebben emészthető az az étel, amit jól meg­
rágtunk." Ehhez a népi bölcsességhez kellene tartanunk 
magunkat. Ha az ételt alaposan megrágjuk, akkor kisebb 
darabokban jut a gyomorba, ahol gyorsabban szétbomlik 
A könnyű koszt nem terheli meg úgy és olyan hosszan a 
gyomrunkat, mint a zsíros és fehérjében gazdag étel. Aki 
ezért salátát, némi teljes kiőrlésű kenyeret, tejtermékeket 
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és sovány húsokat fogyaszt, tehermentesíti a gyomrát, és 
nem nehezíti meg magának az emésztést. Úgy tűnik azon­
ban, hogy sokan nincsenek tudatában az összefüggéseknek. 
Pedig az ember emésztése egy finoman összehangolt, „egy­
másra hangolt" rendszer. Ha zavar támad az emésztőrend­
szer egyik részében, akkor az adott körülmények között az 
egész emésztőrendszer nem működik tovább rendesen. 

A S Z Á J Ü R E G 

Az emésztés már a száj üregben megkezdődik A fogak rágás 
közben felaprítják az ételt, amely aztán nyállal dúsítva a 
nyelőcsőbe kerül. A nyál azonban nem csupán a nyeléshez 
nélkülözhetetlen síkosító anyag, hanem az emésztéshez 
fontos hatóanyagokat, emésztőnedveket is tartalmaz. Ezek 
lebontják a cukor- és keményítőtartalmú tápanyagokat. 
Természetesen a nyelvnek is megvan a maga szerepe az 
emésztési folyamatban. A nyelvünkkel érezzük, hogy amit 
eszünk, az édes, sós, savanyú vagy keserű-e. Azzal, hogy 
ezeket az érzeteket továbbadja, már irányítja a gyomorban 
a folyamatokat. 

A N Y E L Ő C S Ő 

A nyelőcső egy körülbelül 30 cm hosszú tömlő, amelyet 
belülről nyálkahártya von be, és amely a szájból a táplálékot 
a gyomorba szállítja. A mellkasban a szív mögött vezet le­
felé a rekeszizmon át a hasüregbe. Mint az összes emésztő-
szervünk, ez is „ki van bélelve" nyálkahártyával. Felső 
része nagyon érzékeny a hőmérsékletre és az érintésre, 
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ezzel ellentétben minél lejjebb haladunk, normális eset­
ben, annál kevésbé fogja az ingereket. A fala, azaz izmai 
ritmikusan és hullámmozgásszerűen összehúzódnak, hogy 
a benne lévő ételszállítmány gyorsan továbbjusson. 

A G Y O M O R 

Leginkább zsákhoz hasonlító szervünk, a gyomor űrtartal­
ma 1-2 liter. A hasunk felső részében bal oldalt helyezkedik 
el, a rekeszizom alatt. Azt a részt, ahol a nyelőcső „belép" 
a gyomorba, gyomorszájnak nevezzük, ahol a gyomorból 
„átlép" a bélbe, gyomorkapunak vagy gyomorcsukónak 
(orvosilag pylorusnak). A gyomornyálkahártyában, külö­
nösen a gyomor alsó harmadában, sok apró mirigy talál­
ható, ezek választják ki a gyomornedvet. A gyomornedv 
gyomornyálkából, gyomorsavból és az emésztőfermen-
tumból, a pepsinből tevődik össze. A pepsinnek a húsok és 
a fehérjék lebontásában jut fontos szerep. A nyelőcsővel 
összehasonlítva a gyomor fala némileg vékonyabb és keve­
sebb benne az izom. A gyomor fala is ritmikusan össze­
húzódik, ami zárt gyomorkimenet esetén megkönnyíti 
a gyomorpép összekeveredését az emésztőnedvvel, nyi­
tott kimenet esetén viszont ennek továbbjutását a bél­
csatornába. 

Hogy az étel végül is mennyi ideig marad a gyomorban, 
az annak természetétől függ. A nehezen emészthető ételek 
lényegesen tovább, mint a könnyen emészthetők. A leg­
inkább nehéznek számító libasült és sertéssült feldolgozá­
sa akár hat órába is beletelik a gyomornak. A könnyű ételek 
ezzel szemben akár már fél óra múlva átkerülnek a bélbe. 
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A N Y O M B É L 

A nyombél a gyomorhoz csatlakozik. Körülbelül 12 cm, 
azaz hossza csak tizenkét ujjnyi. A nyombél közepébe 
torkollik az epe és hasnyálmirigy. Az epe és a hasnyál­
mirigy fontos emésztőnedveket bocsát ki, amelyek hozzá­
adódnak a nyombélben lévő gyomorpéphez. 

A H A S N Y Á L M I R I G Y 

A hasnyálmirigy a legfontosabb emésztőmirigy. Naponta 
mintegy 1,5 liter nedvet termel. Ezek olyan fermentumo-
kat (enzimeket) tartalmaznak, amelyek lebontják a cukrot, 
a zsírokat és a fehérjéket. 

A Z E P E H Ó L Y A G 

Az epehólyag tárolja azt a folyadékot, az epét, amely a máj­
ban folyamatosan képződik. Az epehólyag csupán egy „ké­
szenléti", egy „raktárként szolgáló szerv". Az egyes máj­
sejtek ebből a folyadékból naponta 1 litert állítanak elő, 
ami ez epevezetéken át a nyombélbe jut. Az epesavak a 
táplálék zsírjainak a lebontásában segítenek, ezáltal a bél­
nyálkahártya felveszi a zsírokat és a zsírban oldódó vitami­
nokat. Az epe az epehólyagban raktározódik, majd kiürül, 
amikor az emésztéshez szükség van rá: addig az epeveze­
ték nyombélbe vezető nyílása zárt, ekkor azonban össze­
húzódik és az epét a bélbe juttatja. 
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AVÉKONYBÉL 

A „kanyargós" vékonybél teszi ki a maga 6-7 méter hosszú­
ságával az emésztőrendszer leghosszabb szakaszát. A vé­
konybél körülbelül három centiméter széles, belülről re­
dőkbe rendeződött bélnyálkahártya borítja. A bélbolyhok 
sokszorosan megnövelik a bél belső felületét, ahol tulaj­
donképpen végbemegy a tápanyagok felszívódása. Ezek 
innen a véráramba és a nyirokrendszerbe kerülnek. A bél 
izommozgása, a perisztaltika juttatja a salakanyagokat 
a vastagbélbe. 

AVASTAGBÉL 

Csak néhány centiméterre attól a ponttól, ahol a vékonybél 
a vastagbélbe torkollik, található az emésztés szempont­
jából jelentéktelen vakbél, ami nem egyéb, mint egy féreg­
nyúlvány. A vastagbél a hasüregben gomolyagként fogja 
közre a vékonybelet. A vastagbél körülbelül 1,5 m hosszú, 
és a medence legfelső pontjától a végbélig tart. A vastagbél 
belsejében már egyáltalán nincsenek emésztőmirigyek. 
Mire az étel az emésztőrendszer eme szakaszába jutott, az 
emésztés folyamata lényegében befejeződött, legföljebb 
vizet von ki a béltartalomból. Kis élőlények, az úgyneve­
zett bélflóra gondoskodik a maradék tápanyag erjedéséről 
és rothadásról. Egyúttal fontos vitaminokat állítanak elő. 
A bélrendszerből végül 8-10 óra után a salakanyagok a vég­
bélen keresztül távoznak a szervezetből. 
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A gyomor és a bél 
betegségei 

Az itt következőkben ábécérendbe sorolva ismertetem a 
gyomor- és bélbetegségeket. Önök mindenütt megtalálják 
az egyes betegségek kezelésére javaik módszereket. De 
ezekhez kapcsolódóan olvashatnak olyan esetekről is, 
amelyek során a gyógynövényekkel folytatott kezelés meg­
hozta a kívánt eredményt. Mindezek bátorságot adnak 
Önöknek, a gyógynövényekkel folytatott kezelések eny­
hítik panaszaikat, illetve teljesen meggyógyulnak 

BÉLBÁNTALMAK 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret tizenkét 
órán keresztül áztatunk egy csésze hideg vízben. Ezután 
ezt a hideg keveréket kicsit fölmelegítjük és leszűrjük. 
Csak egy kortyot igyunk meg ebből minden étkezés előtt, 
illetve azt követően! Figyelem: naponta tehát csupán hat 
kortyot fogyasszunk belőle. Fogyasztás előtt kicsit újra­
melegítjük 

K Ö R Ö M V I R Á G * Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 

* Az újraforralás során elbomolhat a hatóanyag. 
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leszűrjük és kortyolgatva naponta 3-4 csészével iszunk 

meg belőle. 

P A P S A J T M Á L Y V A Egy púpozott teáskanálnyi papsajtmály­
vát tizenkét órán át áztatunk egy csésze hideg vízben. Ezt 
a hideg keveréket azután felmelegítjük és leszűrjük. Na­
ponta maximum három csészével kortyolgatunk el belőle. 
A legjobb, ha a napi adagot termoszban tartjuk, így nem kell 
fogyasztás előtt minden alkalommal újra felmelegíteni. 

V E R O N I K A F Ű Egy csésze teához egy púpozott teáskanál 
veronikafüvet veszünk, leforrázzuk, fél percig állni hagyjuk, 
leszűrjük, és naponta legkevesebb egy csészével elkortyol-
gatünk belőle. 

ZSÁLYA Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi zsá­
lyát leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, 
és naponta két csészével elkortyolgatunk belőle. 

Kis S V É D K E S E R Ű A Z előbbiekben felsorolt gyógynövény­
teák bármelyikével naponta három teáskanálnyi kis svéd­
keserűt vegyünk be. Egy teáskanál kis svédkeserű jut tehát 
fél csésze teához, aminek a felét étkezés előtt, a másik felét 
étkezés után isszuk meg. 

G y ó g y e r e d m é n y e i m b ő l - B é l b á n t a l m a k 

...krónikus bélbántalmaim vannak. Az orvosi kezelés 

semmiféle eredménnyel nem járt. Ismerőseim által érte­

sültem az Ön csodálatos könyvéről, és elkezdtem az 

abban ismertetett kálmosteát inni: naponta hat kortyot, 
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ahogy ott áll. Úgy néz ki, egyedül ez képes rajtam segí­

teni, méghozzá tökéletesen... 

Hubert Zaungast, Bad Bevensen 

.. .majdnem pontosan egy évvel ezelőtt bélnyálkahártya­

gyulladásom és bélvérzésem volt. Az orvosok nem tudtak 

segíteni rajtam. Az Ön könyvében talált recept alapján 

el-kezdtem inni a cickafark-, körömvirág- és papsajt­

mályvateát, és a bajom, ami már egy éve kínzott, elmúlt. 

Le sem tudom írni, milyen boldog vagyok most. Isten 

fizesse meg a jóságát, szívből kívánom... 

Montba Dorfner, Hallstadt 

BÉLBETEGSÉG (BÉLGYULLADÁS, 
BÉLHURUT) 

Bélgyulladás, illetve ahogy mondani szokás, a bél hurutos 

megbetegedésekor baktériumok támadják meg a bélnyálka­

hártyát, ami erre gyulladással reagál és több nyálkát termel. 

Az érintett étvágytalanná válik, hasmenése van, alkalma­

sint hány, és lázas is lehet. De mint ahogy a nátha, úgy ez a 

betegség is nagyon hamar gyógyítható, rendszerint három­

négy nap alatt elmulasztható. Ez alatt az idő alatt diétát 

célszerű tartani a béltraktus megnyugtatására. Azaz csu­

pán cukrozatlan fekete teát ihat a páciens, nyáklevest ehet, 

amiben nincs se tej, se cukor. Meleg, nedves borogatás se­

gíti a gyógyulást. Hogyha a bélhurut krónikusnak bizo­

nyul, különböző okok jöhetnek szóba: krónikus bélfertő-
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zés, bélrothadás és erjedés, a gyomornedv savhiánya, túl 
sok zsíros étel fogyasztása, vagy hogy a gyomor nem viseli 
el a zsírt, a normál bélflóra megváltozása vagy bizonyos 
élelmiszerekkel szembeni allergia. 

Ahhoz, hogy a beteget helyesen tudjuk kezelni, a végére 
kell járni az okoknak. A megfelelő étrend betartása azon­
ban mindenképpen fontos. 

A R A N Y V E S S Z Ő Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi aranyvesszőt leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd 
leszűrjük és a nap folyamán két-három csészével iszunk 
meg belőle. 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
egy csésze hideg vízben, tizenkét órán át. Ezután ezt a hi­
deg keveréket felmelegítjük, majd leszűrjük. Egész napra 
elosztva kortyonként mindössze egyetlen csészével iszunk 
meg belőle napjában. Mivel a tea gyorsan kihűl, minden 
alkalommal, mielőtt fogyasztjuk, ismét fel kell melegíteni. 

K Ö R Ö M V I R Á G Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagy­
juk, majd leszűrjük, és 3-4 csészével iszunk meg belőle 
naponta. 

Kis S V É D K E S E R Ű A fent említett teák valamelyikével 
naponta háromszor egy teáskanálnyi kis svédkeserűt 
vegyünk be. 
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Gyógy eredményeimből - Bélmegbetegedés 
.. .évek óta kellemetlen bélgyengeség kínzott. Ám amióta 
rendszeresen el-elrágok egy kálmosgyökeret, nem puffa­
dok és nincs gyakori hasmenésem, valamint a szúró fáj­
dalmak is ugyanúgy megszűntek. Ön talán el sem tudja 
képzelni, micsoda öröm ez nekem, tudniillik az orvosok 
egyszerűen nem vették komolyan a panaszaimat. Most 
már azonban sokkal jobban érzem magam... 

Lisa Schusíer, Bécs 

Gyógyeredmenyeimbói - Be lhurut 

.. .éveken át komoly gondot jelentett nekem a gyomor­
hurut, ami egyszerűen megszűnt egy négyhetes tea- és 
kis svédkeserű-kúra után. Végre sikerült pár kilót újra fel­
szednem, miután az eredeti 52 kilómról egyre csak fogy­
tam, fogytam. Ezt a kúrát alighanem meg kell ismétel­
nem párszor, és ezzel az orvos által rendszeresen felírt 
cortizonról lemondhatok... 

Margaréta Weinhaus, Ingeibeim 

B É L E L Ő R E E S É S 

Nagyon fájdalmas, amikor egy bélszakasz székeléskor „ki­
buggyan", a szakasz nyálkahártyája megduzzad és gyulla­
dásba jön. Ez a betegség nagyon ritkán fordul elő, leg­
inkább idősebb nőknél. A legtöbbször összefüggésben van 
a méhelőreeséssel vagy a méhsüllyedéssel. Oka lehet a szék­
rekedés és az aranyér is. 
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P A L Á S T F Ű Egy csészéhez egy púpozott teáskanál palást­
füvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, 
és naponta négy csészével elkortyolgatunk belőle. 

P Á S Z T O R T Á S K A - E S Z E N C I A Ehhez friss növényt szedünk 
(minden részét felhasználjuk), megmossuk, apróra vágjuk 
és üvegbe töltjük. Felöntjük 38-40%-os gabonapálinkával 
és az üveget legkevesebb két hétig meleg helyen tartjuk. Az 
így nyert tinktúrával naponta bedörzsöljük a végbélnyílás 
körüli részt. Belsőleg úgy alkalmazzuk, hogy naponta há­
romszor 10 csepp eszenciát veszünk be palástfűteában. 

B É L F E K É L Y 

C S A L Á N Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi csa­
lánt leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és 
aztán egész napra elosztva 3-4 csészével megiszunk belőle. 

K Ö R Ö M V I R Á G Egy csésze teához egy púpozott teáskanál­
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
ezután leszűrjük és egész napra elosztva két csészényit 
elkortyolgatunk belőle. 

M A D Á R K E S E R Ű F Ű A madárkeserűfűből egy csésze teához 
egy púpozott teáskanálnyit leforrázunk, fél percig állni 
hagyjuk, majd leszűrjük, és egész napra elosztva két 
csészényit fogyasztunk el belőle. 

PAPSAJTMÁiyVA Árpalevest főzünk, és ezt meghintjük fris­
sen szedett, megmosott és apróra vágott papsajtmályva-
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levelekkel. Semmi esetre sem szabad a papsajtmályvát a 
levessel együtt főzni, mivel különben nyákanyagainak egy 
része akkor elvész belőle. 

B É L F É R G E K 

A leggyakoribb bélférgek embernél a fonalféreg, a galand­
féreg és az orsóféreg. 

Fonalféreg 

A fonalférgek az ember vékonybelében élnek. Hogyha 
minden székelés után nem mosunk kezet, akkor a végbél­
nyílás környékén megtelepedett fonalférgek elölről, a szá­
jon át újra könnyen visszajutnak a tápcsatornába. Ezért 
fontos nemcsak a gondos kézmosás minden étkezés előtt, 
valamint székelést követően, hanem a végbél rendszeres 
megmosása is. 

Galandféreg 

A galandféreg az ember belében élés akár több méter hosz-
szú is lehet. Az emberi szervezetbe csakis nyers marhahús 
fogyasztása révén kerül. Hogy ezt megértsük, ismernünk 
kell a galandféreg-fejlődés körforgását. Egy bélférgesség-
ben megbetegedett emberből a galandféregnek mind hím-, 
mind pedig női csírasejtjei kiürülnek. Amennyiben a feká-
lia mint trágya a legelőre kerül és ott a marhákba jut, a jó­
szág izmaiban galandféreg-embriók keletkeznek. Ezek 
azután visszajutnak az emberbe, ha ilyen kórokozókkal 
fertőzött húst fogyaszt anélkül, hogy előzőleg főzéssel vagy 
sütéssel az embriók elpusztultak volna. A féreg gombostű-
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fej nagyságú feje megtapad a bélfalon és a „gazda" beléből 
szerzi meg a maga táplálékát. Az illetőt sokféle bántalom 
kínozhatja: hasi fájdalom, rendszertelen székelés, étvágy­
talanság, bágyadtság és vérszegénység. A galandféreg leg­
nagyobb részei, amelyekben a csírasejtek találhatók, időről 
időre leszakadnak, és a Széklettel távoznak. A körforgás 
kezdődik elölről. 

Orsóféreg 

A 15-40 cm hosszú, földigilisztához hasonló parazita úgy 
fertőz, hogy a giliszta petéi mosatlan gyümölcs és/vagy 
zöldség elfogyasztása alkalmával kerülnek az emberi szer­
vezetbe. A kórokozótól hasi fájdalom, hányás - bizonyos 
körülmények között akár bélelzáródás vagy sárgaság - lép­
het fel. Hogy a beteg az orsóféregtől megszabaduljon, kúra­
szerű kezelésre van szükség. 

Mi a teendő* férgesség esetén? 
K Ö R Ö M V I R Á G A körömvirág egy púpozott evőkanálnyi 

virágzatát egy csészényi vízzel leforrázzuk, fél percig állni 

hagyjuk, ezután leszűrjük, és naponta kortyolgatva meg­

iszunk belőle egy csészével. 

MADÁRSÓSKA Egy csészéhez egy púpozott teáskanálnyi 
friss madársóskalevelet leforrázunk, fél percig állni hagy­
juk, leszűrjük, és napjában két csészével kortyolgatva meg­
iszunk belőle. 

MEDVEHAGYMA A medvehagyma gyógyító hatást fejt ki a 
gyomor- és bélrendszerünkre, ennek a tulajdonságának 
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köszönhetően a férgesség kezelésére, elmulasztására is 
alkalmas. Tavasszal friss medvehagymaleveleket szedünk, 
ezeket jól megmosva és apróra vágva nyersen fogyasztjuk. 
Medvehagymával, akárcsak a petrezselyemmel szokás, 
megszórhatunk minden olyan ételt, amelyet egyébként 
friss zölddel ízesítünk vagy díszítünk. Medvehagymaleve­
lekből salátát is készíthetünk, vagy spenótot főzhetünk vele. 

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyógyí­
tó erejét egész évre biztosítsuk, ehhez készítsünk belőle 
tinktúrát. Apróra vágott medvehagymalevelekkel vagy a 
hagymájával megtoltunk egy üveget, a növényt felöntjük 
38-40%-os gabonapálinkával, és az üveget legalább két 
hétig meleg helyen állni hagyjuk. Ebből az eszenciából 
naponta négyszer maximum 15 cseppet veszünk be, kevés 
vízzel hígítva. 

T Ö K M A G A tökmag régóta ismert fonalférgesség elleni házi 
szer. A gyerekek naponta megesznek 10-15 szem héjától 
megszabadított tökmagot, a felnőttek 20-30 darabot. Ami­
kor a tökmagot kibontjuk kemény héjából, ügyeljünk arra, 
hogy a finom, belső hártya rajta maradjon, hogy azt is meg­
ellessük. Minden egyes magot jól rágjunk meg! Egy órával 
ezután pedig igyunk meg fél teáskanálnyi ricinusolajat. 
Ha galandférgesség ellen szedik kúraszerűen, akkor nö­
velni kell a mennyiséget. Szigorú diéta betartása mellett 
80-100 szemet kell négy részre osztva jól elrágni. Mind a 
négy adag elfogyasztása után egy órával le kell nyelni fél 
kanál ricinusolajat. Ezt a kúrát tetszés szerint gyakran 
ismételhetjük, mivel nincsenek káros mellékhatásai. 
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Orsóféreg ellen nyers répát és céklát együnk. Igyunk hozzá 
nyers savanyú káposzta-levet! Az orsóféregtől gyorsan meg 
lehet szabadulni ezeken kívül fokhagyma, vöröshagyma és 
torma segítségével is, ezeket tejben megfőzzük, és kortyol­
gatva isszuk meg, amilyen melegen csak bírjuk 

Kis S V É D K E S E R Ű Az előbbiekben emlegetett teák vala­
melyikében naponta három teáskanál kis svédkeserűt kell 
meginni, étkezés előtt és étkezés után. Körömvirágkenőcs­
csel bekenjük a köldököt és arra kis svédkeserűvel átitatott 
borogatást helyezünk. 

B É L P U F F A D Á S ( F E L F Ú V Ó D Á S ) 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Majd ezt 
a hideg keveréket kicsit felmelegítjük és leszűrjük Egész 
napra, azaz hat kortyra elosztva csak ezt az egy csésze kál-
mosteát isszuk meg. Melegen igyuk! 

B É L R Á K 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
egy csésze hidegvízben tizenkét órán át. Ezután ezt a hideg 
keveréket felmelegítjük, majd leszűrjük. Egész napra el­
osztva kortyonként mindössze ezt a csésze teát isszuk meg. 
Mivel a tea gyorsan kihűl, minden alkalommal, mielőtt 
fogyasztjuk, ismét fel kell melegíteni 
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K Ö R Ö M V I R Á G K E N Ő C S A körömvirágkenőcsöt, amivel a 
svédkeserűs borogatás felhelyezése előtt bekenjük a bőrt, 
a következőképpen készítjük el. Egy serpenyőben felforró­
sítunk 250 g valódi disznózsírt és beleszórunk két jó ma­
réknyi körömvirágot (levél, virág és szár) a forró zsírba. 
Még egyszer felhevítjük az egészet, jól megkeverjük, és a 
serpenyőt levesszük a tűzhelyről. Lefedve éjszaka hagyjuk 
kihűlni. Másnap a serpenyőt egy kicsit még egyszer fel­
melegítjük, tartalmát egy tiszta vászonkendőn átnyomjuk, 
a leveleket, virágokat és szárakat kipréseljük, és az így nyert 
kenőcsöt zárható üvegekbe töltjük. 

Z S U R L Ó S BOROGATÁS E betegség esetén is javaik naponta 
kétszer, két-két órára zsurlós dunsztkötést rakni a hasra. Jó 
két maréknyi zsurlót tegyünk egy szűrőbe, és azt függesz-
szük egy fazék fölé, amelyben forr a víz. A felszálló vízgőz­
től a zsurló felforrósodik. Borítsuk a szűrő tartalmát egy 
tiszta vászonkendőbe, ezt követően a meleg borogatást 
helyezzük a hasfalra. Egy másik kendővel takarjuk be a 
borogatást, hogy tartsa a meleget. Amíg a borogatás kifejti 
a hatását - és ez legalább két óra -, a beteg maradjon ágy­
ban, melegen betakarózva. A zsurlós borogatás akár egész 
éjszakára fennmaradhat. 

T E A K E V E R É K egész napra elosztva kortyolgatva igyunk 
meg legalább két litert abból a teából, amit azonos mennyi­
ségű csalánból, cickafarkból és körömvirágból készítünk. 
Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyit számítunk 
e keverékből. Leforrázzuk, fél percig állni hagyjuk, majd 
leszűrjük és kortyolgatva elfogyasztjuk. 
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Kis SVÉDKESERŰ A fentebb ismertetett teakeverékkel na­
ponta háromszor egy evőkanál kis svédkeserűt veszünk be. 
Egy evőkanálnyi jut tehát fél csésze teához, amit fél órával 
étkezés előtt, illetve után iszunk meg. 

KlS SVÉDKESERŰS BOROGATÁS Először kenjük be az egész 
hasat körömvirágkenőccsel, hogy a kis svédkeserűben lévő 
alkohol ne vonja ki a zsírt a bőrből. Azután kis svédkeserű­
vel átitatunk egy megfelelő nagyságú vattadarabot, ame­
lyet a belekre helyezünk. Erre hőszigetelés céljából egy 
réteg száraz vattát teszünk és műanyag fóliát. Egy meleg 
kendővel rögzítjük a borogatást, amelyet négy óra hosszat 
hagyunk fenn, hogy kifejtse a hatását. 

G y ó g y e r e d m é n y e i m b ő l - B é l p u f f a d á s 

... szeretném, ha Ön most velem együtt örülne. Egy buda­
pesti férfi ismerősünk, akinél bélrákot állapítottak meg, 
az Ön könyve tanácsait követte, és már sokkal jobban van. 
N e m kevesebb, mint hat kilót hízott. Azt mondták ne­
kem, most már külsőleg is egészen másképp mutat, sok­
kal jobban néz ki. Ó, istenem, ez valóságos csoda!... 

Marion Forster, Drezda 

B É L R E N Y H E S É G 

KÁLMOS Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Ezt a 
hideg keveréket azután kissé felmelegítjük, majd leszűr­
jük. Minden étkezés előtt és után csupán egyetlen kortyot 
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fogyasszunk ebből a teából! Előtte minden alkalommal fel 

kell melegíteni. 

Kis SVÉDKESERŰ Naponta háromszor egy teáskanál kis 

svédkeserűt vegyünk be, kevés vízzel vagy gyógyteában! 

B É L R O T H A D Á S 

Bélrothadás esetén a vastagbélben baktériumok támadnak 
meg olyan, a táplálékban lévő bizonyos fehérjéket, ame­
lyek nem bomlottak föl eléggé. Ez a fehérjék rothadását 
eredményezi a bélben. Ez a voltaképpen normális folya­
mat akkor válik egészségkárosítóvá, ha átlépi a normális 
mértéket. Ezt a különösen kellemetlen szagú székletről 
lehet észrevenni. A gyógyulás érdekében fehérjeszegény 
diétát kell tartani. Ha aludttejet és joghurtot fogyasztunk, 
az segít. Az ezekben az élelmiszerekben lévő baktériumok 
kitágítják a belet, és ezáltal megállítják a rothadást okozók 
kiterjedését. Ha bélrothadás lép fel, feltétlenül kezelni kell. 
Tudniillik, ha nagy fokú, akkor fennáll annak a veszélye, 
hogy a szervezet a bélből kiindulva magától megmérgező­
dik És akkor már a máj, a vese, a vér és a bélnyálkahártya 
nem tudja lebontani a fehérjerothadás során keletkezett 
mérgeket. 

DlÓESZENCIA Legfeljebb 25 zöld diót apróra vágunk, az 
egészet egy üvegbe tesszük és felöntjük 38-40%-os ga­
bonapálinkával. Aztán az üveget legkevesebb három hétig 
meleg helyen kell tartani. Az így nyert dióeszenciából 
naponta egy teáskanállal vegyünk be. 
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B É L T Á G U L A T 

K Ö Z Ö N S É G E S PÁRLÓFŰ Egy csésze teához egy púpozott 
teáskanálnyi közönséges párlófüvet leforrázunk, fél percig 
állni hagyjuk, majd leszűrjük, és naponta három csészé­
nyit elkortyolunk belőle. 

B É L T U B E R K U L Ó Z I S 

K Á L M O S Egy csapott teáskanálnyi kálmosgyökeret ázta­
tunk tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Ezt 
követően a hideg ázalékot felmelegítjük és leszűrjük Egész 
napra elosztva mindössze ezt az egyetlen egy csésze teát 
isszuk meg kortyolgatva. Mivel a tea hamar kihűl, minden 
újabb kortyolás előtt ajánlott felmelegíteni. 

B É L V É R Z É S 

Hogyha a székletbe vér keveredik, egészen sötét, szinte 
fekete lesz a színe. Csak ha a bél utolsó szakaszából szár­
mazik a vér, a székletben akkor jelenik meg pirosan. Lehet, 
hogy csak ártalmatlan aranyérről van szó, de éppúgy lehet, 
hogy a gyomor- és béltraktus valamelyik részében lévő 
rákról. 

ARANYVESSZŐ Egy csésze teához egy púpozott teáskanál 
aranyvesszőt leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd 
leszűrjük, és kortyonként elfogyasztjuk, a vérzés erősségé­
től függően naponta 2-4 csészével. 
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F E H É R FAGYÖNGY Egy púpozott teáskanálnyi fehér fa­
gyöngyöt áztassunk be hideg vízbe 12 órára, majd ezt a 
keveréket kicsit melegítsük fel és szűrjük le. Egész napra 
elosztva, kortyolgatva három csészével igyunk meg belőle. 
A napi adagot érdemes melegen termoszban tartani. 

PÁSZTORTÁSKA Egy csészéhez egy púpozott teáskanál 
pásztortáskát forrázzunk le, fél percig hagyjuk állni, majd 
szűrjük le és naponta 2-3 csészével kortyolgassunk el 
belőle. 

Kis SVÉDKESERŰ A vérzés súlyosságától függően naponta 
három teáskanálnyi vagy három evőkanálnyi kis svédkese­
rűt kell bevenni az előbbiekben említett gyógyteák vala­
melyikével. Egy evőkanál kis svédkeserű jut fél csésze teá­
hoz, amit fél órával étkezés előtt, illetve fél órával étkezés 
után kell meginni. 

Gyógyeredményeimből - Bélvérzés 

...isten megajándékozta Ont azzal a rengeteg tudással, 
amellyel a növények gyógyhatásáról rendelkezik. És Ön 
önzetlenül szolgálja a gyógyulást kereső embertársait 
azzal a tehetséggel, amelyet istentől kapott. Isten szavai 
Sirak könyvében, 38,4: „a gyógyszereket a földből adja az 
Ür, és az okos ember nem veti meg őket." így kellett ne­
kem is újra és újra megtapasztalni a segítséget a fellépő 
panaszok esetén az Ön könyve alapján. Egy nyirokvála­
dék-kivezetés (?) idején esetleges további pangás miatt 
oly módon tapogatták végig a hasamat, hogy közvetlenül 
utána bélvérzés következett be. Ezután bélvizsgálatra 
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Christa Schulze, Detmold 

...Pásztortáska- és kálmosgyökérteát ittam és a bélvérzé­
sem már két hét múlva alábbhagyott. Hogy ez mit jelent 
nekem, azt nehéz leírni. Egy éven át próbáltak az itteni 
orvosok segíteni, de annak nem volt semmi eredménye. 
Ezt az évet depresszióban töltöttem, nem reménykedtem 
a javulásban. Most az életemnek újra van értelme, és ezt 
Önnek köszönhetem. Áldja meg az isten a munkáját 
a jövőben is... 

Margarete Wohlfahrt, Colorado Springs/USA 

E M É S Z T É S I P A N A S Z O K 

ÁRVACSALÁN Egy csészéhez egy púpozott teáskanál 
fehér vagy sárga árvacsalánvirágot leforrázunk, fél percig 
állni hagyjuk, majd leszűrjük, és a délelőtt folyamán 
elkortyolgatjuk. 
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köteleztek, amibe én azonban nem egyeztem bele. Meg­
lehet, ettől még rosszabbul jártam volna. Ekkor az Ön 
útmutatása nyomán gondoskodtam magamnak pásztor­
táskáról és kálmosról. Néhány hét alatt a vérzések foko­
zatosan mérséklődtek. Három hónap múlva pedig teljesen 
rendbe jöttem. Azóta sem fordultak elő többé. Kívánom, 
hogy isten bő áldása kísérje a továbbiakban is az Ön szol­
gálatát. Milyen jó, hogy Ön van nekünk.... 



D i ó Egy csészéhez egy púpozott teáskanál apróra vágott 
diólevelet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd le­
szűrjük, és reggel egy csészével megiszunk belőle. 

F E K E T E NADÁLYTŐ Emésztési panaszok esetén igyunk meg 
naponta 2-3 csésze fekete nadálytő-teát. Csészénként két 
púpozott teáskanálnyi, apróra vágott gyökeret hideg vízben 
áztatunk tizenkét órán át. Ezután ezt a hideg keveréket 
felmelegítjük, leszűrjük, és egy forrón kiöblített termoszba 
töltjük A teát cukrozatlanul, kortyonként kell meginni. 

FÜGE Megmosunk fél kiló fügét, húsdarálóval kétszer le­
daráljuk és 5 g szennalevélliszt hozzáadásával tésztává 
dolgozzuk össze. Ebből kis kolbászokat formázunk, ame­
lyeket fóliába csavarunk, és aztán a hűtőben tárolunk. Na­
ponta reggel éhgyomorra egy mogyoró nagyságú darabot 
megeszünk belőle. A gyerekek csak ennek a harmadát kap­
ják! Az emésztés hamar helyreáll. 

ÍRÓ Székszorulás esetén szétmorzsolt lenmagokkal dúsí­
tott író és savó a legjobb házi szerek közé tartozik. 

K Ö Z Ö N S É G E S MEDVETALP Egy csészéhez egy púpozott 

teáskanál apróra vágott levelet leforrázunk, fél percig állni 
hagyjuk, majd leszűrjük, és egész napra elosztva két-három 
csészével elkortyolgatunk. 

K Ö Z Ö N S É G E S PÁRLÓFŰ Egy csészéhez púpozott teáskanál­
nyi növényt leforrázunk, fél percig állni hagyjuk. Naponta 
maximum két csészével kortyolgatva igyunk meg belőle. 
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MADÁRSÓSKA Egy csészéhez egy púpozott evőkanál friss 
madársóskalevelet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
majd leszűrjük, és naponta két csészével elkortyolgatunk 
belőle. 

VARÁZSVÍZ Ehhez 30 g-ra van szükség a következőkből: 
angyalgyökér, balzsamita, rozmaring, majoránna, izsóp, 
üröm, borsmentalevél, kakukkfű. A zsályából 45 g kell. 
Ezeket a növényeket 2,5 liter aquavittel egy nagy üvegbe 
rakjuk, amit két hétig az ablakpárkányon tartunk, ahova 
odasüt a nap. Ezután az eszenciát szűrőpapíron áttöltjük 
kisebb üvegekbe, amelyeket jól lezárunk. Minden reggel 
éhgyomorra egy kávéskanállal beveszünk belőle, emészté­
si zavarok, gyomorfájás, bélfertőzés, székrekedés és szédü­
lés esetén. 

E P E K Ő 

Epekő az epefolyadékból képződik, amely meszet, kolesz­
terint és bilirubint (epefestéket) tartalmaz. Az epekő körül­
belül borsószem nagyságú, képződhet egyetlen darab, de 
akár több is egyszerre. Epekőképződés nőknél kétszer olyan 
gyakran fordul elő, mint férfiaknál. 

G Y E R M E K L Á N C F Ű A gyermekláncfüvet virágzása idején 
szedjük, a friss szálakat a virággal együtt megmossuk, a 
virágfejet eltávolítjuk, és naponta maximum 5-6 szálat 
nyersen elfogyasztunk belőle. Egy ilyen kúra után az epe­
kövek teljesen fájdalommentesen feloldódnak. 
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LÁNDZSÁS ÚTIFŰ Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
lándzsás útifüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd 
leszűrjük, és naponta 2-3 csészével elkortyolgatunk belőle. 
Ezzel a teával együtt naponta fogyasszunk el 8 grammnyit 
ennek a gyógynövénynek a magjából is. Megakadályozza 
a további kőképződést. 

R E T E K L É Egy hathetes reteklékúra megbízható és hatásos 
házi szere az epekövek feloldásának. A megmosott, meg­
hámozott retket gyümölcscentrifugába tesszük és kinyerjük 
a levét. Éhgyomorra megiszunk 100 g friss levet. Hétről 
hétre emeljük az adagot, egészen 400 g-ig, majd hétről hétre 
csökkentjük, egészen az eredeti 100 g-ig. Akinek gyomor- és 
bélpanaszai vannak, feltétlenül mellőzze a reteklékúrát. 

T E A K E V E R É K 20-20 g nyírfalevelet, tövises iglicét, pásztor­
táskát és közönséges párlófüvet összekeverünk. Csészén­
ként egy púpozott teáskanálnyi keveréket forrázzunk le, 
fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és naponta két 
csészével elkortyolgatunk belőle. 

G Y Ó G Y N Ö V É N Y B O R Összekeverünk 20-20 g földi töm­
jént, borostyánt, komlót, borsmentát, fehér ürömöt és 
közönséges párlófüvet. Ebből a gyógyfűkeverékből három 
evőkanálnyit 12 órára beáztatunk 1 liter almaborba vagy 
almamustba. Azután ezt a hideg keveréket forrásig mele­
gítjük, levesszük a tűzhelyről és fél percig állni hagyjuk. 
Majd leszűrjük, és melegen termoszba töltjük. N a p közben 
óránként, összesen nyolc evőkanállal fogyasztunk belőle 
melegen. 
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E P E P A N A S Z 

Krónikus epepanaszok esetén az eperohamok kiszámítha­
tatlan időközönként ismétlődnek. A közbeeső időben az 
illető nem érez fájdalmat vagy csak meghatározatlan pa­
naszokról tesz említést. így gyakran panaszkodik puffa­
dásról, böfögésről és a has felső részében érzett nyomásról. 
Ha valaki krónikus epekövességben szenved, fennáll annak 
a veszélye, hogy epehólyagrák alakul ki nála. Ezért fel­
tétlenül kímélő kosztra kell fognia magát, és ügyelnie kell 
a rendszeres székelésre. A következő ételek, illetve italok 
fogyasztását kerülni kell: zsír, szalonna, disznóhús, füstölt 
áruk, majonéz, zsírban sült ételek, hüvelyesek, káposzta­
főzelék, alkohol, babkávé, hűtött italok és fagylalt. 

C S A L Á N Epebaj, epepanasz esetén javallt egy többhetes 
csalánkúra. Csészénként egy púpozott csalánt forrázzunk 
le, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és naponta 
maximum 4 csészével elkortyolgatunk belőle. 

G Y E R M E K L Á N C F Ű A gyermekláncfű virágzásakor naponta 
5-6 friss szárat nyersen fogyasszunk el belőle. A növényt 
virágostul mossuk, a virágfejet leszedve nyersen esszük. 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Ezt a 
hideg keveréket azután felmelegítjük, majd leszűrjük. 
Naponta hat kortyot, azaz minden étkezés előtt és után 
egyet-egyet fogyasztunk belőle. A legjobb, ha termoszban 
tartjuk. Tehát: csak egy csészével naponta. 
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M E Z E I KATÁNG Egy púpozott teáskanálnyi mezei katáng-
gyökeret áztassunk egy csésze hidegvízben 12 óra hosszat, 
majd ezt a hideg keveréket melegítsük fel és szűrjük le. 
A nap folyamán két csésze teát igyunk meg. Praktikus ta­
nácsom: tartsuk a napi adagot melegen termoszban. 

V É R E H U L L Ó F E C S K E F Ü Gyümölcscentrifugával kinyerjük 

a levet a frissen szedett növény szárából, leveleiből és virág­
jából. Naponta egy teáskanálnyit iszunk meg ebből a léből, 
egy csésze vízzel hígítva. 

Kis SVEDKESERŰ Naponta három teáskanálnyi kis svéd­
keserűt vegyünk be, vízzel vagy gyógyteával hígítva. Egy 
teáskanál kis svédkeserű jut tehát fél csésze teához, amit fél 
órával étkezés előtt, illetve után iszunk meg. 

Kis SVEDKESERŰS BOROGATÁS Körömvirágkenőccsel ken­

jük be vastagon a gyomortájékon a bőrt, hogy a kis svéd­
keserűben lévő alkohol ne vonja ki belőle a zsírt. Azután 
kis svédkeserűt csepegtessünk egy megfelelő nagyságú 
vattacsomóra vagy cellulózból készült nedvszívó anyagra, 
amit ráteszünk a gyomortájékra. Kötszerrel vagy egy ken­
dővel rögzítjük az egészet, és a borogatást 2-4 órán át fenn­
hagyjuk aszerint, hogy tűri a beteg. 

G y ó g y e r e d m é n y e i m b ő l - E p e p a n a s z o k 

.. .sok-sok éven át szenvedtem attól, hogy az epevezeté­
kem el volt szűkülve, és bár megszámlálhatatlan gyógy­
szert szedtem, csak nem tudták kikezelni. Csodával 
határos segítséghez jutottam viszont azzal, hogy kis svéd-
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keserűt vettem be. A legrövidebb időn belül teljesen meg­
gyógyultam. 

Elsa Rauh, Aigen Voglhub 

Gyógyeredményeimből — Epebaj 
... két súlyos operáción estem át, de ezek nem jártak ered­
ménnyel. Végül a svédfüvek gyógyítottak ki a bajomból. 
Az orvosok csak csodálkoztak. Én azonban nem árultam 
el nekik, hogy mi segített... 

Eleonore Baierlein, Bréma 

.. .negyven évig szenvedtem epefájdalmaktól. Amikor már 
a fájdalom elviselhetetlenné vált, az Ön könyve tanácsát 
követve svédcseppes borogatást raktam az epém tájékára, 
és naponta ittam csalánból és gyermekláncffígyökérből 
készített teát. Most újból ehetek és ihatok mindent... 

Berta Müller, Pottsching 

...tiszta szívemből kívánom, isten fizesse meg Önnek 
mindazokat a jó tanácsokat, amelyeket a könyvében talál­
tam. A svédfüvek kétszer is megszabadítottak súlyos epe­
problémáimtól... 

Erna Gutmann, Garsten 

.. .bármennyire is támadják Önt a sajtóban, én megbízok 
a tanácsaiban. A gyermekláncfű szárának kúraszerű 
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fogyasztása például segített az epebajomon. A házi pati­
kánkból a svédcsepp éppúgy nem hiányozhat, ahogy 
a körömvirágkenőcs sem... 

Walter Raul, Ried 

E P E R O H A M 

Akut roham esetén egy epekő akad meg az epehólyag ki­
járatánál. A kő azután vagy visszajut az epehólyagba vagy 
a bélbe kerül. Az epehólyag-kólikát az epehólyagban kelet­
kezett nyomás fokozódása váltja ki és a jobb oldali bordák 
alatt érzett heves, görcsszerű fájdalom, valamint émelygés 
és hányás kíséri. Az ilyen rohamot legtöbbször a helytelen 
táplálkozás váltja ki. A legveszélyesebb ételek közé tartozik 
a zsír, sültek, zsíros sütemény, hüvelyesek, babkávé, kemény 
tojás és fagylalt. A hasra rakott meleg borogatás sokat segít 
a görcsszerfí fájdalom ellen. 

K Ö R Ö M V I R A G K E N Ő C S Egy serpenyőben felforrósítunk 
250 g valódi disznózsírt és beleszórunk egy jó maréknyi 
köröm-virágot (levél, virág és szár) a forró zsírba. Még egy­
szer felhevítjük az egészet, jól megkeverjük, és a serpenyőt 
levesszük a tűzhelyről. Lefedve éjszaka hagyjuk kihűlni. 
Másnap a serpenyőt egy kicsit még egyszer felmelegítjük, 
tartalmát egy tiszta vászonkendőn átnyomjuk, a leveleket, 
virágokat és szárakat kipréseljük, és az így nyert kenőcsöt 
zárható üvegekbe töltjük. 
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Z S U R L Ó S BOROGATÁS A zsurlós dunsztkötés gyors enyhü­
lést hoz a betegnek a gyakran fájdalmas eperoham esetén. Jó 
két maréknyi zsurlót tegyünk egy szűrőbe, és azt függesz-
szük egy fazék fölé, amelyben forr a víz. A felszálló vízgőztől 
a zsurló felforrósodik. Borítsuk a szűrő tartalmát egy tiszta 
vászonkendőbe, aztán ezt meleg borogatásként helyezzük 
az epénk fölé. Egy másik kendővel rögzítsük a borogatást, 
amely legalább két óra hosszat maradjon a beteg testén. 

KlS SVÉDKESERŰS BOROGATÁS Súlyos eperoham esetén 
javallt a kis svédkeserűs borogatás is. Először körömvirág­
kenőccsel kenjük be a bőrt, hogy a kis svédkeserűben lévő 
alkohol ne vonja ki belőle a zsírt, majd kis svédkeserűt cse­
pegtetünk egy megfelelő nagyságú vattacsomóra, amelyet 
az epe fölé helyezünk Hőszigetelés céljából egy réteg száraz 
vattát teszünk rá és műanyag fóliát. Az egészet rögzítjük egy 
meleg kendővel, és a borogatást 2-4 órán át fennhagyjuk. 

É T V Á G Y T A L A N S Á G 

GALAGONYA Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi 
galagonyát (levelét és virágját használjuk) leforrázunk, fél 
percig állni hagyjuk, leszűrjük és egész napra elosztva 
kortyonként két csészével iszunk meg belőle. 

GALAGONYAESZENCIA A tinktúra készítéséhez ugyan­
olyan mennyiségű frissen szedett virágot és bogyót üvegbe 
teszünk, felöntjük 38—40%-os gabonapálinkával. Az üve­
get legkevesebb két hétig meleg helyen állni hagyjuk. Az 
így nyert eszenciából naponta négy-tíz cseppet veszünk be. 



K A K U K K F Ű F Ü R D Ő Egy körülbelül 6-8 liter űrtartalmú vö­
dörben, hideg vízben, friss vagy 200 g szárított növényt 
áztatunk tizenkét óra hosszat. Gyerekek esetében, alkattól 
függően, elég kevesebb is a növényből. Ezután ezt a hideg 
keveréket felmelegítjük és hozzáöntjük a fürdővízhez. 
(Ún. teljes fürdőről, tehát kádfürdőről van szó.) A fürdőző 
szívtájékát a víz ne lepje el! A fürdés 20 percig tartson. E z ­
után ne szárítkozzunkmeg, hanem bújjunk fürdőköpeny­
be, és az ágyban még egy órát izzadjunk. 

K Á L M O S Egy csapott teáskanálnyi kálmosgyökeret tizen­
két órán át 1/4 liter vízben áztatunk (ez elég egy csészé­
hez). Ezután kicsit fölmelegítjük, leszűrjük, és kortyolgatva 
megisszuk. Ha naponta rendszeresen elfogyasztunk egy 
csésze kálmosteát, visszanyerjük az étvágyunkat. Emellett 
javaik hetente kálmosgyökérfürdőt venni. 

K Á L M O S F Ü R D Ó Kereken 200 g kálmosgyökeret öt liter 
hideg vízben áztatunk tizenkét órán keresztül. Ezután ezt 
a hideg keveréket felmelegítjük és hozzáöntjük a fürdő­
vízhez. A kádban csak annyi víz legyen, hogy az ne lepje el 
a fürdőző szíve tájékát. A fürdés 20 percig tartson. Utána 
nem kell megszárítkozni, vegyünk fürdőköpenyt, bújjunk 
ágyba és próbáljunk még egy órán át izzadni. 

Kis S V É D K E S E R Ű Egy teáskanálnyi kis svédkeserűt adunk 
fél csésze gyógynövényteához, és minden étkezés előtt fél 
órával megisszuk a felét, a másik felét pedig étkezés után. 
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M E Z E I KATÁNG Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi mezei katángot forrázzunk le. Fél percig állni hagyjuk, 
majd leszűrjük, és reggel elkortyolgatjuk 

ZSÁLYA Egy csésze zsályateához egy púpozott teáskanál-
nyi növényt leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, leszűrjük 
és olyan melegen (forrón) isszuk meg, ahogy csak tudjuk. 
Napi két csészével ajánlott. 

F E L F Ú V Ó D Á S 

Az emésztés során bizonyos gázok képződnek az ember 
testében. Minden egészséges gyomorban van levegő, az 
ún. gyomorlég. Döntő a gázképződést illetően az elfogyasz­
tott táplálék mennyisége és az, hogy milyen étel kerül a 
gyomor-és béltraktusba. Ha a gázképződés feltűnő és kel­
lemetlen, felfúvódásról beszélünk. Az ok legtöbbször 
ártalmatlan dolog. Már bizonyos mennyiségű káposzta, 
vöröshagyma, must vagy hüvelyes elfogyasztása felfúvó­
dást okoz. De gyomor-, bél-, máj-, epebetegségek is fel­
fúvódáshoz vezethetnek csakúgy, mint a hasnyálmirigy 
csökkent működése. A probléma megoldása mindenek­
előtt az, hogy kerüljük az olyan ételeket, mint a fentebb fel­
soroltak, amelyek felfúvódást idéznek elő. Speciális diétát 
kell folytatni, és ügyelni kell a rendszeres székelésre. 

CICKAFARK Egy csészéhez egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, leszűrjük és 
kortyonként isszuk meg. 
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KAMILLA Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi ka­
millát leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűr­
jük, és kortyonként isszuk meg. 

ZSÁLYA Csészénként egy púpozott teáskanálnyi zsályát 
leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és 
naponta két csészével elkortyolgatunk belőle. 

Gyógyeredményeimből - Felfúvódás 

.. .a kisfiamnak különösen erős felfúvódásai voltak. De a 
tea, amit kamillából, zsályából és cickafarkból készítet­
tem, négy hét alatt elmulasztotta a panaszait. Az én kis 
Haraldom azóta bármit ehet és ihat. A felfúvódás többé 
nem jelentkezett... 

Gisela Kurz, Kritzendorf 

G A S T R I T I S ( G Y O M O R H U R U T ) 

A gyomornyálkahártya akut gyulladása akkor következik 
be, ha nehezen emészthető étellel teleettük magunkat, 
túl sok hűtött italt ittunk, sok alkoholt fogyasztottunk, 
sokat dohányoztunk, romlott ételt ettünk, de gyógyszer is 
lehet az oka. Külső megnyilvánulása: böfögés, émelygés, 
étvágytalanság és gyomorfájás, ami görcsszerű is lehet. 
Alkalmanként hasmenés és igen magas láz is társulhat 
hozzá. A legjobb „gyógyszer": egy pár napos könnyű 
diéta, amelyre a gyomornak szüksége van, a cigaretta és 
az alkohol teljes mellőzése. A diétát teák fogyasztásával 
célszerű kiegészíteni. 
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Az akut gyomornyálkahártya-gyulladás könnyen króni­
kussá válhat. A betegség jelei ebben az esetben ugyanazok. 
A krónikus gastritis keletkezésének a tényezői a követke­
zők: ha gyakran kapkodva, idegesen vagy éppen rendszer­
telenül eszik az illető, ha az ételt nem rágja meg rendesen, 
továbbá rendszeres alkoholfogyasztás, dohányzás, mérge­
zések, krónikus vitaminhiány, anyagcserezavarok, króni­
kus szívgyengeség vagy a gyomorsavtermelés zavarai miatt. 
Ha valakinél már fennáll a gyomornyálkahártya-gyulla­
dás, annak mindenképpen lassabban kell ennie, az ételt jól 
megrágva, legjobb volna naponta ötször enni, de keveset. 
A betegnek tilos az alkoholfogyasztás és a szemeskávéból 
főzött kávé. Étkezésnél ügyelni kell arra, hogy ne terhelje 
meg a gyomrát, és serkenteni kell a gyomorsav képződését. 

Gyakran igen hatásos gyomorpanaszok esetén a követke­
ző kúra: a beteg reggel megiszik egy pohár vizet karlsbadi 
sóval, azután öt percig hanyatt fekszik, majd öt percig a 
hasán, ugyanannyi ideig a jobb, illetve a bal oldalán. Ezek­
kel a fordulásokkal (ezért hívhatjuk „gördülős kúrának") a 
szer jobban éri a gyomorfal minden területét és megvédi 
azt a káros ingerektől. 

P A P S A J T M Á L Y V A Egy púpozott teáskanálnyi papsajtmály­
vát tizenkét órán át áztatunk egy csésze hideg vízben. 
Majd ezt a hideg keveréket felmelegítjük és leszűrjük. 
Napközben maximum négy csészényit kortyolgatunk el 
belőle. 

Kis S V É D K E S E R Ű A betegség súlyosságától függően na­
ponta 2-3 evőkanál kis svédkeserűt vegyünk be. Tehát egy 
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evőkanálnyi jut fél csésze teához, amit fél órával étkezés 
előtt, illetve fél órával utána a legjobb meginni, akkor hat 
a leginkább. 

G Y O M O R B A J 

KAMILLA. Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi ka­
millát leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, 
és kortyonként megiszunk belőle naponta 2-3 csészével. 

KÁLMOS Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Majd ezt a 
hideg keveréket felmelegítjük és leszűrjük. Minden étke­
zés előtt és után egy kortyot iszunk ebből a teából. Ez na­
ponta összesen hat korty, ami megfelel egy csészének. Egy 
nap ennél több kálmosteát nem szabad inni. A legjobban 
tesszük, ha a teát termoszban melegen tartjuk. 

Kis S V É D K E S E R Ű A fent nevezett teák egyikében vegyünk 
be, attól függően, hogy milyen súlyos a baj, három teás­
kanál, de legfeljebb három evőkanál kis svédkeserűt egy 
nap. Tehát egy evőkanálnyi jut fél csésze teához, amely­
nek egyik felét étkezés előtt, a másik felét étkezés után 
isszuk meg. 

Gyógy eredményeimből - Gyomorbaj 

...amikor 18 éves volt a lányunokám és súlyos gyomor­
problémák jelentkeztek nála, amelyeket az iskolai stressz 
váltott ki, az Ön könyve alapján tudtunk segíteni rajta. 
Gyomorkapugörcsökről volt szó. Az orvosok megállapí-
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torták, hogy a gyomra semmiféle savat nem termel, úgy­
hogy emiatt nem is tud emészteni. A kislány csont­
soványra fogyott. Kórházba akarták utalni, hogy ott mes­
terségesen táplálják. Ekkor én minden nap adtam az 
unokámnak hat korty kálmosgyökérteát, és hogy pótol­
juk a hiányzó gyomorsavat, minden étkezés után egy 
kevés citromlevet. És láss csodát, elmúlt a baja, ismét min­
dent meg tudott enni, és a testsúlya napról napra nőtt. Ön 
el sem tudja képzelni, milyen boldog volt a lány és milyen 
bizalom fejlődött ki benne a gyógynövényeket illetően. 
Ám a sors mégis kegyetlen volt vele. Nagyon szerette a 
lovakat és ezért a szenvedélyéért az életével fizetett. 
Egyszer leesett a lóról, aminek következtében embóliát 
kapott... 

Elfriede Baumann, Scheigen 

G Y O M O R É G É S 

Gyomorégés rendszerint akkor keletkezik, ha a gyomor­
savban túl sok a sósav. A gyomorégés a gyomorból egészen 
a szájig feltolakodó égő, görcsös érzés. Ha csak néha je­
lentkezik, akkor nátron bevételével egyszerűen el lehet 
mulasztani. 

Ám hogyha gyakoribb, akkor az okokat vizsgálattal ki 
kell deríttetni. Olykor már az elegendő, hogy átállítjuk az 
étrendünket. Ebben az esetben az édességekről, a túlsült 
ételekről és mindenekelőtt a zsírban sült falatokról le kell 
mondani. 
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C I C K A F A R K Egy csészéhez egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, rövid ideig hagyjuk ázni, majd le­
szűrjük, és kortyonként naponta 2-3 csészével iszunk meg 
belőle. 

K Ö R Ö M V I R Á G Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
leszűrjük és reggel is, este is kortyolgatva két-három csé­
szével megiszunk belőle. 

M A D Á R S Ó S K A Egy evőkanál friss madársóskalevelet lefor­
rázunk 1/2 liter vízzel, fél percig állni hagyjuk, majd 
kihűtjük, és két csészével megiszunk belőle naponta. 

G Y O M O R F E K É L Y 

Az arányokat tekintve négyszer annyi férfi lesz gyomor­
fekélyes, mint ahány nő. A gyomorfekélyt okozó faktorok 
náluk jelentkeznek leginkább. Ezek: stressz (hajszolt élet­
mód, lelki terhek, konfliktusok), dohányzás, de ok lehet a 
testalkat (soványság) is, a máj és a tüdő krónikus betegsége, 
krónikus éhezés és hormonális hatás. Agyomorfekély akkor 
alakul ki, ha a nyálkahártya bizonyos területei a gyomor 
emésztőnedveinek nem tudnak ellenállni. 

Agyomor ilyenkor úgyszólván saját magát kezdi emész­
teni. A tünetek az alábbiak: rossz közérzet, nyomás- és telt-
ségérzet a has felső részében, gyomorfájás, émelygés, há­
nyás, gyomorégés és böfögés. A beteg különösen nehezen 
viseli el az olyan ételeket, amelyek különösen elősegítik a 
gyomornedvek termelődését. Ilyenek az erősen fűszerezett 
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és zsírosan sütött ételek, a nehéz zöldségek, az állati zsira­
dék, valamint az alkohol és a kávé. Akinek gyomorfekélye 
van, annak diétáznia kell, hogy kímélje és tehermentesítse 
a gyomrát. 

Ezenkívül figyelemmel kell lenni a következő pontokra: 
az ételt alaposan meg kell rágni, ajánlatos napjában nem 
háromszor, inkább ötször, de akkor is keveset enni, nyugodt 
körülmények között, ellazultan kell az ételt elfogyasztani, 
ügyelni kell az étel hőmérsékletére, az alkoholfogyasztás, a 
dohányzás és a kávéivás feltétlenül kerülendő. Azok az 
emberek, akiknél gyomorfekély alakul ki, hajlamosakarra, 
hogy „lenyeljék" a mérgüket és a problémáikat. Nem azok 
közül kerülnek ki a gyomorfekélyesek, akik a rosszkedvük­
től spontán dühkitöréssel gyorsan megszabadulnak, hanem 
akik magukban csendben rágódnak. Már magától attól, 
ahogy a problémáikat kezelik, kialakul a hajlam erre a be­
tegségre. Ezért minden érintettnek el kellene gondolkod­
nia azon, hogy vajon nem kellene-e a családi és a munka­
helyi helyzetén változtatnia, amennyiben ezek okozzák 
a gondjait. 

C S A L Á N Csészénként egy púpozott teáskanálnyi csalánt 
forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük és 
naponta maximum négy csészével elkortyolgatunk belőle. 
A csalántea nem okoz problémát, ha több héten át isszák, 
ajánlott tehát mindenképpen kúraszerűen inni, akár több 
héten át. 

K Ö R Ö M V I R Á G Egy csésze teához egy púpozott teáskanál­
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
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leszűrjük, és kortyolgatva naponta két-három csészével 
iszunk meg belőle. 

MADÁRKESERŰFŰ Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
madárkeserűfüvet forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, 
majd szűrjük le. Naponta két csészével kortyolgassunk el 
belőle. 

PAPSAjTMÁDfVA Gyomorfekély esetén javaik friss papsajt­
mályvalevelekből és árpából levest készíteni. Először az 
árpából megfőzzük a levest, amelyhez - miután kihűlt -
hozzáadjuk a frissen szedett, megmosott és apróra vágott 
papsajtmályvaleveleket. 

T E A K E V E R É K Keverjünk össze 100 g fekete nadálytőt, 50 g 
körömvirágot és 50 g madárkeserűfüvet. Egy csésze teához 
ebből a keverékből egy púpozott teáskanálnyit számítunk. 
Leforrázzuk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük. Na­
ponta 3-4 csészével igyunk meg belőle. 

Gyógyeredményeimből - Gyomorfekély 

.. .az unokanővérem férjének már régóta gyomorfekélye 
volt. Odáig jutott, hogy már többször volt vérzése is, ami 
legyengítette. Az orvos beutalta a kórházba, de szeren­
csére az operáció kijelölt időpontjáig otthon maradhatott. 
Ekkor léptünk akcióba, az Ön könyve útmutatásával. 
Különösen a kálmosgyökér tett jót. A műtétet megelőző 
vizsgálat alkalmával az orvosok közölték, hogy pilla­
natnyilag semmit sem találnak, a páciens nyugodtan 
hazamehet. Az unokanővérem férje akkor már jó ideje 
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nem volt olyan elesett, mint annak előtte. A székletében 
többé nem talált vért, mára pedig már visszanyerte régi 
energiáját... 

Renate Timmermann, Fassberg 

G Y O M O R G Ö R C S 

A gyomor- és béltraktus komoly betegségeit jelzik a gyomor­
görcsök. 

CICKAFARK Csészénként egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd le­
szűrjük és reggel és este egy-egy csészével elkortyolgatunk 
belőle. 

C S A L Á N Csészénként egy púpozott teáskanálnyi csalánt 
forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük és 
naponta maximum 3 csészével elkortyolgatunk belőle. 

K A K U K K F Ű * Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi 
kakukkfüvet forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd 
szűrjük le. Napjában két csészével igyunk meg belőle 
kortyolgatva. 

* Timoltartalma miatt nagyobb mennyiség fogyasztása orvosi felügyeletet 

igényel. Óvatosan kell alkalmazni legyengült és idős személyednél, ellen­

javallt terhesednél. A timol fokozhatja a pajzsmirigy működését. 
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KAKUKKFŰPÁRNA Külsőleg alkalmazva megfelel egy kis­
párna, amelyet a kakukkfű szárított levelével és szárával töl­
töttünk meg. De rakhatjuk a növényt egy vászonkendőbe 
is. Aztán ezt a kakukkfűpárnát a gyomortájékra helyezzük. 

K A P C S O S K O R P A F Ű - P Á R N A Egy kispárnát megtoltunk 
100-200 g kapcsos korpafűvel és oda tesszük, ahol a görcs 
jelentkezett. 

KÖRÖMVIRÁG Egy csésze teához egy púpozott teáskanál­
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
leszűrjük és reggel is, este is kortyolgatva egy csészével 
megiszunk belőle. 

ZsURLÓS B O R O G A T Á S A zsurlós dunsztkötések gyorsan 
enyhítik a fájdalmas gyomorgörcsöket. Jó két maréknyi 
zsurlót tegyünk egy szűrőbe, és azt függesszük egy fazék 
fölé, amelyben forr a víz. A zsurlót semmi esetre se tegyük 
a forrásban lévő vízbe! A felszálló vízgőztől a zsurló fel­
forrósodik. Borítsuk a szűrő tartalmát egy tiszta vászon­
kendőbe, aztán ezt meleg borogatásként helyezzük a gyo­
mortájékra, és hagyjuk, hogy több órán keresztül, akár egy 
egész éjen át hasson. A zsurlós dunsztkötés csak akkor 
hatékony, ha a beteg melegen felöltözik, hogy a borogatás 
hője ne menjen veszendőbe. 

K i s S V É D K E S E R Ű H a gyomorgörcs lép fel, vegyünk be egy 
evőkanál kis svédkeserűt némi vízzel hígítva vagy gyógy-
teában. De a legsúlyosabb esetben se vegyünk be három 
evőkanálnál többet egy nap. 
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G Y O M O R G Y E N G E S É G 

A szokásos gyomorgyengeség elnevezés a gyomornyálka­
hártya-gyulladásra való hajlamot jelzi. 

Akinek úgymond gyenge a gyomra, annak már meg­
előzésképpen intézkedéseket kellene tennie, hogy el­
kerülje a gyomor nyálkahártyájának akut vagy krónikus 
gyulladását. 

D I Ó E S Z E N C I A A gyomorgyengeségre nagyon jó a dióeszen­
cia. Ennek előállításához zöld diót használunk. Maximum 
25 darabot apróra vágunk és egy üvegbe rakunk. Majd fel­
öntjük 38-40%-os gabonapálinkával. Az üveget legkeve­
sebb három hétig meleg helyen kell tartani. Ha szükség van 
rá, naponta egy teáskanállal vegyünk be belőle. 

G Y O M O R N Y Á L K Á S O D Á S 

Ebben az esetben arról van szó, hogy a gyomor emésztő-
mirigyei túl sok nyálkát termelnek. 

C S A L Á N E betegség esetén is javaik egy csalánkúra. Csé­
szénként egy púpozott csalánt forrázzunk le, fél percig 
állni hagyjuk, majd leszűrjük, és egész napra elosztva 
maximum 4 csészével iszunk meg belőle kortyolgatva. 

KAMILLA Egy csészéhez egy púpozott teáskanálnyi kamil­
lát leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, leszűrjük, és a nap 
folyamán 2-3 csészével iszunk meg belőle. 
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M E Z E I KATÁNG Egy púpozott teáskanálnyi mezei katáng-
gyökeret áztassunk egy csésze hideg vízben 12 óra hosszat. 
Azután ezt a hideg keveréket melegítsük fel és szűrjük le. 
Egész napra elosztva két csésze teát igyunk meg. Praktikus 
tanácsom: tartsuk a napi adagot melegen termoszban. 

PAPSAJTMÁLYVA Egy csésze teához 12 órára beáztatunk 
egy púpozott teáskanálnyi papsajtmályvát. Ezt követően a 
hideg keveréket felmelegítjük és leszűrjük. A nap folya­
mán kortyonként két csészével igyunk meg belőle. A napi 
adagot érdemes melegen termoszban tartani. 

VERONIKAFŰ Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
veronikát forrázzunk le, fél percig hagyjuk állni, majd 
leszűrjük. Naponta két-három csészével kortyolgassunk el 
belőle. 

ZSÁLYA Csészénként egy púpozott teáskanálnyi zsályát le­
forrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és 
naponta két csészével elkortyolgatunk belőle. 

G Y O M O R N Y O M Á S 

ClCKAFARK Csészénként egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűr­
jük, reggel és este egy-egy csészével elkortyolgatunk belőle. 

T E R M E T E S MEDVETALPBÓL K É S Z Ü L T E S Z E N C I A Ebből az 

eszenciából, amely bármelyik gyógyszertárban kapható, 
naponta 10 cseppet kell bevenni kevés vízzel. 
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G Y O M O R P A N A S Z O K ( G A S T R I T I S ) 

Kis SVÉDKESERŰ Gyomorpanasz esetén naponta három 
teáskanál kis svédkeserűt vegyünk be, kevés vízzel hígítva 
vagy gyÖgyteában. 

PAPSAJTMÁLYVA Egy púpozott teáskanálnyi papsajtmály­
vát tizenkét órán át áztatunk egy csésze hideg vízben. 
Majd ezt a hideg keveréket felmelegítjük, leszűrjük, és 
kortyolgatva isszuk meg, napközben két csészével. A leg­
célszerűbb a napi adagot melegen termoszban tartani. 

G Y O M O R P U F F A D Á S ( F E L F Ú V Ó D Á S ) 

KÁLMOS Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
egy csésze hideg vízben, tizenkét órán át. Ezután ezt a 
hideg keveréket felmelegítjük és leszűrjük. Minden étke­
zés előtt és után egy-egy kortyot iszunk belőle. Ennél 
többet nem szabad! A legjobban tesszük, ha termoszban 
melegen tartjuk. 

T E R M E T E S MEDVETALPBÓL K É S Z Ü L T ESZENCIA Ebből az 

eszenciából, amely bármelyik gyógyszertárban kapható, 
naponta 10 cseppet kell bevenni kevés vízzel. 

G Y O M O R R Á K 

T E A K E V E R É K Gyomorrák esetén naponta 6-8 csészével 
igyunk meg abból a teakeverékből, amelyet azonos meny-
nyiségű friss csalánból és körömvirágból készítünk. Egy 
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csésze teához egy púpozott teáskanálnyit számítunk a 
keverékből. Leforrázzuk, fél percig állni hagyjuk, majd 
leszűrjük, és kortyonként megisszuk. 

L E K E V E R E K Frissen szedett csalánt, gyermekláncfüvet, 
cickafarkfüvet és lándzsás útifüvet megmosunk, és gyü­
mölcscentrifuga segítségével kinyerjük a levét. Ebből a 
friss léből egy evőkanálnyit veszünk be óránként. Ha az 
évszaktól függően nem jutunk hozzá frissen valamelyik 
gyógynövényhez, akkor a rendelkezésre állókból készítjük 
a friss levet. 

M A D Á R S Ó S K A L É A Z előbbiekben ismertetett teával együtt 
(mindenekelőtt amikor a rák még korai stádiumban van) 
óránként 3-5 csepp friss madársóskalevet vegyünk be. 
A frissen szedett madársóskát megmossuk, és gyümölcs­
centrifuga segítségével kinyerjük a levét. 

Kis S V É D K E S E R Ű S B O R O G A T Á S Naponta négy órára tegyünk 
kis svédkeserűs borogatásnak a gyomortájékra. Először 
körömvirágkenőccsel be kell kenni a bőrt, hogy a kis svéd­
keserűben lévő alkohol ne vonja ki belőle a zsírt. Azután 
kis svédkeserűvel átitatunk egy megfelelő nagyságú vatta­
csomót, amit felhelyezünk Erre egy réteg száraz vatta kerül 
és műanyag fólia. Az egészet rögzítjük egy meleg kendővel. 

KÖRÖMVTRÁGKENŐCS A svédkeserűs pakolást megelőzően 
alkalmazandó körömvirágkenőcsöt az alábbiak szerint ké­
szítjük el. Egy serpenyőben felforrósítunk 250 g valódi 
disznózsírt és beleszórunk két púpozott marék körömvirá-
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got (levél, virág és szár) a forró zsírba. Még egyszer fel-hevít-
jük az egészet, erősen megkeverjük, és a serpenyőt levesszük 
a tűzhelyről. Lefedve éjszaka hagyjuk kihűlni. Másnap a 
serpenyőt újra felmelegítjük, tartalmát egy tiszta vászon­
kendőn átnyomjuk, a leveleket, virágokat és szárakat ki­
préseljük, és az így nyert kenőcsöt zárható üvegekbe töltjük 

ZSURLÓS BOROGATÁS E betegség esetén is javallt naponta 
kétszer, két-két óra hosszára zsurlós dunsztkötést rakni a 
hasra. Jó két maréknyi zsurlót tegyünk egy szűrőbe, és azt 
függesszük egy fazék fölé, amelyben forr a víz. A felszálló 
vízgőztől a zsurló jól átmelegszik. Borítsuk a szűrő tar­
talmát egy tiszta vászonkendőbe, ezt követően a meleg 
borogatást helyezzük a hasfalra. Egy másik kendővel takar-
juk be a borogatást, hogy tartsa a meleget. Amíg a boro­
gatás kifejti a hatását - és ez legalább két óra -, a beteg 
maradjon ágyban és takarózzék be jól. A zsurlós borogatás 
akár egész éjszaka fennmaradhat. 

Gyógyeredményeimból - Gyomorrák 
.. .csak a legteljesebb csodálatomat fejezhetem ki, és hálás 
köszönetet mondok Önnek a tanácsaiért. Egyik ismerő­
sömnél, aki már 90 éves, egyértelműen gyomorrákot álla­
pítottak meg. Én felhívtam az asszony figyelmét azokra a 
javallataira, amelyek könyvében a gyomorrák címszó alatt 
szerepelnek. Körülbelül két hónap múlva visszahívott, 
méghozzá végtelenül boldogan, mivel egy újabb orvosi 
vizsgálat kimutatta, hogy a beteg részek begyógyultak... 

Gisela Dorn, Gresten 
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Amikor 1984-ben az Egyesült Államokban előadókör­
úton voltam, átmentem a kanadai Torontóba is. Hallga­
tóim között volt egy született osztrák is, Gisella Robbins 
asszony. Éppen akkor a férje reménytelen állapotban kór­
házban feküdt gyomorrákkal és leukémiával. A követke­
ző év nyarán a házaspár szabadságuk alatt meglátogatott 
engem Grieskirchenben. A férfi időközben, hála a fele­
sége gondoskodásának, visszanyerte egészségét. Robbins 
asszony nem sajnálta a fáradságot, hogy súlyosan beteg 
férjénél hatásosan alkalmazza valamennyi tanácsomat. 
Ugyanazon év decemberében Torontóból küldött karácso­
nyi üdvözletük is megerősítette, hogy Robbins úr jól van. 

Maria Treben 

.. .a hír villámcsapásként ért! Az orvosok rákot diagnosz­
tizáltak a gyomromban. Mindent kipróbáltam, amit Ön 
gyomorrák esetén az érintetteknek ajánlott: ittam a teá­
kat, borogatást alkalmaztam és a tumor tíz nap múlva el­
tűnt. Hát nem valóságos csoda ez? . . . 

Anton Weber, Nürnberg 

G Y O M O R S A V 

A gyomornyálkahártyában apró mirigyek találhatók, külö­
nösen sok van belőlük a gyomor alsó traktusában. Ezek a 
mirigyek gyomornyálkát, gyomorsavat és gyomorpepsint 
választanak ki. Utóbbi egy enzim, amely a húst és a fehér­
jéket oldja. 

m 



102 

KÁLMOS A kálmosgyökér akkor is segít, ha valakinek túl 
sok, akkor is, ha túl kevés a gyomorsava. Egy csapott teás­
kanál kálmosgyökeret áztatunk egy csésze hideg vízben, 
tizenkét órán át. Ezután ezt a hideg keveréket felmelegít­
jük és leszűrjük. Minden étkezés előtt és után egy kortyot 
igyunk belőle. Ez összesen tehát hat korty, ami megfelel 
egy csészének. Ennél többet nem szabad! A legjobban tesz-
szük, ha termoszban melegen tartjuk. 

Gyógyeredményeimből - Gyomorsav 

.. .szükségét érzem, hogy közöljem Önnel, mennyit segí­
tett nekem a könyve és milyen hálás vagyok ezért. Körül­
belül 20 éve egy vizsgálat során megállapították, hogy 
nincs gyomorsavam. Minden étkezéskor, még ha igazán 
jól voltam is, tablettákat (acidol-pepsin) kellett beven­
nem. Megmondták, hogy ha egyszer a gyomorsav terme­
lődése abbamarad, akkor az már nem változik soha többé. 
Amikor a könyvében olvastam a kálmosgyökérről, elkezd­
tem az ott javaik teát készíteni pontosan az utasítások 
szerint. Az első korty kálmosgyökértea elfogyasztása óta 
nincs szükségem többé a tablettákra. Nyolc hét múlva az 
orvosi teszt kimutatta: a gyomorsavam rendben. Elképedt 
orvosom megkérdezte, hol jutottam a kálmoshoz és ho­
gyan szedtem... 



G Y O M O R T Á G U L A T 

A gyomor akkor tágul ki, ha túl van terhelve vagy az étel 
sokáig tartózkodik benne. Ilyenkor átterjed egészen a kis-
medencébe. A gyomorkapu szűkülete is felelős lehet érte. 

K Ö Z Ö N S É G E S P Á R L Ó F Ű Összehúzó hatásának köszönhe­
tően ennek a gyógyfűnek a teája segít e betegség esetén. 
Csészénként egy púpozott teáskanálnyi párlófüvet forráz­
zunk le, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és napon­
ta kortyonként megiszunk belőle három csészével. 

G Y O M O R V É R Z É S 

C I C K A F A R K Csészénként egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd le­
szűrjük, és naponta 1-2 csészével elkortyolgatunk belőle. 

F E K E T E N A D Á L Y T Ő Fekete nadálytő apróra vágott gyöke­
réből csészénként két teáskanálnyit áztassunk be 12 órára 
egy csésze hideg vízben. Azután melegítsük fel ezt a hideg 
keveréket és szűrjük le. Egész napra elosztva 2-4 csészével 
fogyasztunk el belőle kortyolgatva. A legjobb, ha a napi 
adagot melegen termoszban tartjuk. 

P Á S Z T O R T Á S K A Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
pásztortáskát forrázzunk le, fél percig hagyjuk állni, majd 
szűrjük le, és naponta 2-3 csészével igyunk meg belőle 
kortyolgatva. 
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H A S F Á J Á S 

KAMILLA A kamillatea csillapító gyógy ha tá sa felnőttnek és 
gyereknek egyaránt használ. A hasfájás mértékétől füg­
gően naponta 2-3 csészével kell meginni. Egy csésze teá­
hoz egy púpozott teáskanálnyi kamillát leforrázunk, 
fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és kortyonként 
isszuk meg. 

K Á L M O S Felnőttek kálmosgyökérteával leküzdhetik has­
fájásukat. Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
egy csésze hideg vízben, tizenkét órán át. Ezután ezt a 
hideg keveréket felmelegítjük, majd leszűrjük. Minden 
étkezés előtt és után egy-egy kortyot igyunk meg belőle. 
Azaz naponta összesen csupán hat kortyot. Célszerű a napi 
adagot termoszban melegen tartani. 

O R B Á N C F Ű O L A J A Z orbáncfűolaj elsősorban csecsemők­
nél és kisgyerekeknél bevált hasfájás elleni szer, amit a 
hasra kell kenni. A növény frissen szedett virágját és bim­
bóit töltsük egy üvegbe, ezt öntsük fel annyi olajjal, hogy 
ellepje a virágot. Az üveget három hétig hagyjuk meleg 
helyen mindaddig, amíg az olaj vöröses színt nem mutat. 

H Á N Y Á S 

A hányás több különböző folyamatból tevődik össze. A gyo­
mor elernyed és a gyomorszáj kinyílik. A rekeszizom és a 
hasfal izmai a gyomor tartalmát felfelé továbbítják. Az 
egész folyamatot az agyban lévő úgynevezett hányinger-
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központ irányítja. Hogyha ezt inger éri, annak a következ­
ménye a gyomor elernyedése. Ennek az ingerhatásnak kü­
lönböző okai lehetnek. Például méreganyag van a vérben, 
ami ehhez az agyban lévő központhoz kerül, ahogy ez 
ételmérgezéskor előfordul. Kiválthatják olyan ingerek, 
amelyek az egyensúlyérzék zavarából erednek, és a gyomor­
falnak az irritálása, ami közvetítéssel az agyba jut. A ter­
hesség korai szakaszában számos nőnél gyakori hány­
ingert olyan méreganyagok okozzák, amelyek a fejlődő 
magzatból kerülnek az anya szervezetébe. A hányásnak 
mindamellett lelki okai is lehetnek, mint például undor, 
ellenszenv és megerőltetés. 

KÖRÖMVTRÁGKENŐCS A svédkeserűs pakolást megelőzően 
felviendő körömvirágkenőcsöt az alábbiak szerint készít­
jük el. Egy serpenyőben felforrósítunk 250 g valódi disznó­
zsírt és beleszórunk egy teli marék körömvirágot (levél, 
virág és szár) a forró zsírba. Még egyszer felhevítjük az egé­
szet, erősen megkeverjük, és a serpenyőt levesszük a tűz­
helyről. Lefedve éjszaka hagyjuk kihűlni. Másnap a serpe­
nyőt egy kicsit még egyszer felmelegítjük, tartalmát egy 
tiszta vászonkendőn átnyomjuk, a leveleket, virágokat és 
szárakat kipréseljük, és az így nyert kenőcsöt zárható üve­
gekbe töltjük. 

Kis SVÉDKESERŰ Naponta három teáskanálnyi kis svéd­
keserűt vegyünk be, vízzel vagy gyógyteával hígítva. Egy 
teáskanál kis svédkeserű jut tehát fél csésze teához, amit fél 
órával étkezés előtt, illetve után iszunk meg. 
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Kis SVÉDKESERŰS BOROGATÁS Körömvirágkenőccsel ken­
jük be vastagon a gyomortájékon a bőrt, hogy az alkohol ne 
vonja ki belőle a zsírt. Azután svédkeserűt csepegtetünk egy 
megfelelő nagyságú vattacsomóra vagy cellulózból készült 
nedvszívó anyagra, amit ráteszünk a beteg gyomortájékra. 
Kötszerrel vagy kendővel rögzítjük az egészet, és a boroga­
tást 2-4 órán át fennhagyjuk, aszerint, hogy tűri a beteg. 

H A S M E N É S 

A hasmenésnek a legkülönfélébb okai lehetnek: fertőzés, 
gyulladásos bélbetegség, hormonzavar, bélférgesség, mér­
gezés, vérkeringés zavara, allergia és enzimzavar. Hányás 
felléphet többek között bélelzáródás, vakbélgyulladás, a 
hasnyálmirigy és az agyvelő megbetegedése esetén, a bél­
ben lévő paraziták hatására, valamint pszichés problémák 
esetén. A leggyakoribb, a hányás meghűlés és gyomor­
panaszok esetén, de romlott étel elfogyasztásakor is. A has­
menés, illetve a hányás kezelése mindig az azt okozó be­
tegségre irányul. Mindenesetre nem mindig célszerű a 
kezelés. Példának okáért ételmérgezés esetén a hányás 
kifejezetten kívánatos, hogy a szervezet a lehető leghama­
rabb megszabaduljon a méreganyagoktól. A hányásos has­
menés speciális esete a csecsemők anyagcserezavarát jelzi. 
Azért lép föl, hogy az emésztés feladatát megoldja. A has­
menéssel a csecsemő nemcsak a hiányosan felhasznált táp­
lálékot veszíti el, hanem sok víz és só is ürül a szervezetből. 
Mindez gyors súlyveszteséghez vezet. A megbetegedés oka 
az egészében gyönge testalkaton kívül lehet hibás táplálás 
vagy bélfertőzés. 
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K A M I L L A Egy csésze teához egy púpozott teáskanálnyi 
kamillát leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűr­
jük és egész napra elosztva kortyonként három csészével 
iszunk meg. 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tízenkét órán keresztül egy csésze hidegvízben. Majd ezt a 
hideg keveréket kicsit felmelegítjük és leszűrjük. Egy nap 
csak egy csésze kálmosteát szabad meginni. Minden étke­
zés előtt és után egy kortyot iszunk belőle. Melegen igyuk! 

K Ö R Ö M V I R Á G Egy csésze teához egy púpozott teáskanál­
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, le­
szűrjük, és kortyolgatva naponta két csészével iszunk meg 
belőle. 

M A D Á R K E S E R Ű F Ű A madárkeserűfűből egy csésze teához 
egy púpozott teáskanálnyit leforrázunk, fél percig állni 
hagyjuk, majd leszűrjük, és egész napra elosztva két csé­
szényit fogyasztunk el belőle. 

M E D V E H A G Y M A A medvehagyma amellett, hogy vértisztí­
tó hatása van, mindenekelőtt a gyomor- és a bélrendszer 
működésének szabályozásában játszik nagy szerepet. Ta­
vasszal gyűjtsünk friss, zöldellő leveleket, amelyeket meg­
mosva és apróra vágva fogyasszunk el. Használhatjuk úgy 
is, mint a petrezselymet vagy a snidlinget, azaz ízesíthet­
jük és díszíthetjük vele mindazokat az ételeket, amelyeket 
egyébként azokkal szoktunk. 
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MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyógyí­
tó hatását egész esztendőre biztosítsuk magunknak, ké­
szítsünk belőle eszenciát. A növény apróra vágott leveleivel 
és gyökerével félig megtoltunk egy üveget, ezt aztán fel­
töltjük 38^40%-os gabonapálinkával. A lezárt üveget leg­
kevesebb két hétig meleg helyen kell tartani. A medvehagy-
ma-eszenciából naponta négyszer 10-15 cseppet vegyünk 
be kevés vízzel. 

O R B Á N C F Ű T E A Egy csészéhez egy púpozott teáskanál 
orbáncfüvet forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd 
szűrjük le. Kortyolgatva egy csészével igyunk meg belőle 
naponta. 

Z S Á L Y A Csészénként egy púpozott teáskanálnyi zsályát le­
forrázunk, fél percig állni hagyjuk, majd leszűrjük, és 
naponta két csészével elkortyolgatunk belőle. 

Kis S V É D K E S E R Ű A hasmenés súlyosságától függően kell 
bevenni kis svédkeserűt: Enyhébb esetben elég három teás­
kanálnyi, súlyosabb esetben három evőkanálnyi javaik, 
meleg vízzel vagy gyógyteával hígítva. Ajánlatos az ese­
dékes adagot mindig fél órával az étkezés előtt, illetve az 
után bevenni. 

Gyógyeredményeimbó'l - H a s m e n é s 

...31 éves vagyok és az engem kezelő orvosok szerint 
Colitis ulcerosám van. (Vastagbélgyulladás-Aford. megj.) 
az elrendeltt orvosságok ellenére továbbra is ment a ha­
sam és mindig volt vér a székletemben. Ami a betegséget 
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illeti, az Ön könyve révén végül a helyzet ura lettem, ami­
ért nagyon hálás vagyok... 

Veronika Schuster, Söhrenwald 

A H A S N Y Á L M I R I G Y M E G B E T E G E D É S E 

A hasnyálmirigy megbetegedése súlyos, sajnos mind gya­
koribb hasi megbetegedés. A hasnyálmirigy gyulladásának 
és az ampulla ödémájának vagy elzáródásának következ­
tében a hasnyálmirigy-enzimek kiszabadulnak a környező 
szövetekbe. Emiatt kevesebb hasnyálmirigy-folyadék ke­
rül a bélbe, a zsír és a fehérje megemésztése erősen csökken. 
A kiáramlott enzimek megtámadják a hasnyálmirigy szö­
vetét, vérzés lép fel és szövete elpusztul. A beteg erős, hirte­
len jelentkező fájdalmat érez a hasa középső és felső ré­
szén, izzad, elsápad és émelyeg. Ennek a betegségnek az 
oka mindenekelőtt az alkoholizmus, epeúti betegségek, 
műtétek, gyógyszerek és fertőző (például skarlát, tífusz) 
betegségek. A hasnyálmirigy akut megbetegedése króni­
kussá válhat. 

F E H É R FAGYÖNGY Egy púpozott teáskanál fehér fagyön­
gyöt áztassunk be 12 órára egy csésze hideg vízbe. Azután 
ezt a hideg keveréket melegítsük fel és szűrjük le. Naponta 
két csészével igyunk meg belőle kortyonként. Célszerű 
a napi adagot melegen termoszban tartani. 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret áztatunk 
tizenkét órán keresztül egy csésze hideg vízben. Majd ezt 
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a hideg keveréket felmelegítjük és leszűrjük. Minden ét­
kezés előtt és után egy kortyot iszunk belőle. Ez naponta 
összesen hat korty, ami azt jelenti, egy nap maximum egy 
csésze kálmosteát szabad meginni. A teát tartsuk melegen 
termoszban. 

KÖRÖMVIRÁGKENŐCS A körömvirágkenőcsöt, amellyel a 
bőrt a svédkeserűs pakolás felhelyezése előtt bekenjük, a 
következőképpen készítjük. Egy serpenyőben felforrósí­
tunk 250 g valódi disznózsírt és beleszórunk két teli marék 
körömvirágot (levél, virág és szár). Még egyszer felhevítjük 
az egészet, jól megkeverjük, és a serpenyőt levesszük a tűz­
helyről. Lefedve éjszaka hagyjuk kihűlni. Másnap a ser­
penyőt egy kicsit még egyszer felmelegítjük, tartalmát egy 
tiszta vászonkendőn átnyomjuk, a leveleket, virágokat és 
szárakat kipréseljük, és az így nyert kenőcsöt zárható üve­
gekbe töltjük. 

Z S U R L Ó S BOROGATÁS A hasnyálmirigy megbetegedése 

esetén javaik naponta kétszer, két-két órára zsurlós boro­
gatást helyezni a hasra. Jó két maréknyi zsurlót tegyünk 
egy szűrőbe, és azt függesszük egy fazék fölé, amelyben 
forr a víz. A felszálló vízgőztől a zsurló jól felforrósodik. 
Borítsuk a szűrő tartalmát egy tiszta vászonkendőre, ezt 
követően a meleg borogatást helyezzük a hasfalra. Egy 
másik kendővel takarjuk be a borogatást, hogy tartsa a me­
leget. Amíg a borogatás kifejti a hatását — ez legalább két 
óra —, a beteg maradjon ágyban és takarózzék be jól. A zsur­
lós borogatás akár egész éjszaka fennmaradhat. 
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T E A K E V E R É K Összekeverünk 100 g csalánt, 300 g kö­
römvirágot és 100 g cickafarkfüvet. Egy csésze teához egy 
púpozott teáskanálnyi keverék szükséges. A napi adag 
1,5-2 litert tesz ki. Két liter teához nyolc púpozott teás­
kanálnyi keveréket forrázzunk le. Fél percig állni hagy­
juk, majd szűrjük le, azután töltsük előre felmelegített 
termoszba. A páciens húszpercenként igyon egy kortyot 
ebből a teából. Ily módon garantált, hogy a gyomor ezt a 
viszonylag nagy mennyiséget jól felszívja. Ezzel a teakeve­
rékkel együtt reggel, délben és este a páciensnek mindig 
egy fél csésze teával meg kell innia egy evő-, illetve teás­
kanálnyi kis svédkeserűt attól függően, mennyire bírja. 
A fél csésze teát mindig kis kortyokban kell meginni 
étkezés előtt és után. 

Kis SVÉDKESERŰ A fent nevezettek közül valamelyikkel 
naponta három teáskanálnyi kis svédkeserűt veszünk be, 
de hígíthatjuk vízzel is, nem csak gyógyteával. Minden 
étkezés előtt megisszuk a tea felét, a másik felét pedig ét­
kezés után. 

Kis SVÉDKESERŰS BOROGATÁS A hasnyálmirigy megbete­

gedése esetén javaik kis svédkeserűs borogatást tenni az 
egész hasra. Egy megfelelő darab vattát kis svédkeserűvel 
átitatunk, majd olyan vékonyra széthúzzuk a vattacsomót, 
amennyire csak lehet, és felhelyezzük a hasfalra. Előtte 
azonban kenjük be az egész hasat körömvirágkenőccsel, 
hogy a kis svédkeserűben lévő alkohol ne vonja ki a zsírt a 
bőrből. Hőszigetelés céljából egy réteg száraz vattát te­
szünk a nedves rétegre, és műanyag fóliával betakarjuk 
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a borogatást, hogy a ruhánkat megvédjük, és egy melegítő 
kendővel rögzítjük az egészet. A borogatást négy óra hosz-
szat hagyunk hatni. 

K Ó L I K A ( G Ö R C S Ö S H A S I F Á J D A L O M ) 

K Á L M O S A medvehagymához hasonló hatást fejt ki a gyo­
mor- és bélrendszerre a kálmosgyökér. Egy csapott teás­
kanál kálmosgyökeret áztatunk tizenkét órán keresztül 
egy csésze hideg vízben. Majd ezt a hideg keveréket fel­
melegítjük és leszűrjük. Minden étkezés előtt és után egy 
kortyot iszunk belőle. Ez naponta összesen hat korty. Leg­
jobb, ha a teát melegen termoszban tartjuk. 

K Ö R Ö M V I R Á G K E N Ő C S Egy serpenyőben felforrósítunk 
250 g valódi disznózsírt és beleszórunk egy jó maréknyi 
körömvirágot (levél, virág és szár) a forró zsírba. Még egy­
szer felhevítjük, alaposan megkeverjük, és a serpenyőt le­
vesszük a tűzhelyről. Lefedve éjszaka hagyjuk kihűlni. 
Másnap a serpenyőt még egyszer felmelegítjük, tartalmát 
egy tiszta vászonkendőn átnyomkodjuk, a leveleket, virá­
gokat és szárakat kipréseljük, és az így nyert kenőcsöt zár­
ható üvegekbe töltjük. 

MEDVEHAGYMA Hála salaktalanító és vértisztító tulajdon­
ságának, gyomor- és bélgörcs esetén gyorsan segít a medve­
hagyma. Tavasszal friss medvehagymaleveleket szedünk, 
megmossuk és apróra vágva nyersen elfogyasztjuk. Mint 
ahogy a petrezselymet szokás, úgy szórhatunk medvehagy­
mát minden olyan ételbe, amelyet egyébként friss zöld-
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seggel ízesítünk, illetve díszítünk. Medvehagymából salá­
tát is készíthetünk, vagy megfőzzük, mint a spenótot. 

Kis SVÉDKESERŰ Bélgörcs esetén naponta 3 evőkanál svéd­
keserűt vegyünk be, kevés vízzel vagy gyógyteával hígítva. 

Kis SVÉDKESERŰS BOROGATÁS Saját tapasztalatból tudom, 
hogy vesegörcs esetén milyen gyorsan enyhülést hoz a kis 
svédkeserűs borogatás. Először kenjük be a bőrt köröm­
virágkenőccsel, hogy a kis svédkeserűben lévő alkohol ne 
vonja ki a zsírt a bőrből. Azután kis svédkeserűt csöpögte­
tünk egy megfelelő nagyságú vattacsomóra, amit a vese­
tájékra helyezünk. Erre hőszigetelés céljából egy réteg szá­
raz vattát teszünk és műanyag fóliát. Egy meleg kendővel 
rögzítjük a borogatást, amelyet négy óra hosszat hagyunk 
fenn, hogy kifejtse a hatását. 

Z S U R L Ó S BOROGATÁS Jó két maréknyi zsurlót tegyünk egy 
szűrőbe, és azt függesszük egy fazék fölé, amelyben forr a 
víz. A felszálló vízgőztől a zsurló jól átmelegszik. Borítsuk 
a szűrő tartalmát egy tiszta vászonkendőbe, amelyet a hasra 
helyezünk. Egy másik kendővel rögzítsük a dunsztkötést, 
hogy tartsa a meleget. Jó pár órát, vagy akár egész éjszaka 
a fennmaradhat, hogy hasson. 

S Z É K R E K E D É S 

CICKAFARK Csészénként egy púpozott teáskanál cicka­
farkfüvet leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, szűrjük, és 
melegen naponta 2-3 csészével iszunk meg belőle. 
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C S A L Á N A csalán elősegíti a székelési. Fél órával a reggeli 
előtt meg kell inni egy csésze csalánteát, majd a nap további 
részére elosztva még 2-3 csészényit. A legjobb nagyon mele­
gen és kortyolgatva fogyasztani. Egy csészéhez egy púpozott 
teáskanál csalánt forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, 
majd leszűrjük, és édesítés nélkül kortyolgatjuk el. 

D i ó A diólevélből készült tea ugyancsak bevált szer szék­
rekedés esetére. Csészénként egy púpozott teáskanálnyi 
apróra vágott diólevelet forrázzunk le, fél percig hagyjuk 
állni, majd szűrjük le, és naponta egy csészével igyunk meg 
belőle kortyolgatva éhgyomorra. 

K A P C S O S K O R P A F Ű Székrekedés esetén naponta egy csésze 
forró, kapcsos korpafűből készült teát igyunk meg reggel 
éhgyomorra. Csészénként egy csapott teáskanál korpa-
füvet forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd szűrjük 
le és kortyolgatva igyuk meg. Naponta nem szabad egynél 
több csészével meginni belőle! 

K Ö Z Ö N S É G E S M E D V E T A L P Csészénként egy púpozott, ap­
róra vágott közönséges medvetalplevelet forrázzunk le, fél 
percig állni hagyjuk, majd szűrjük le, és egész napra el­
osztva 2-3 csészével kortyolgassunk el belőle. 

M E D V E H A G Y M A A medvehagyma elősegíti az emésztést 
és jól bevált házi szer székrekedés esetére. Tavasszal friss 
medvehagymaleveleket szedünk, ezeket jól megmosva és 
apróra vágva nyersen fogyasztjuk. A petrezselyemhez és a 
snidlinghez hasonlóan, medvehagymával megszórhatunk 
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minden olyan ételt, amelyet egyébként friss zöldséggel 

ízesítünk vagy díszítünk. 

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyógyí­
tó erejét egész évre biztosítsuk, készítsünk belőle tinktúrát. 
Apróra vágott medvehagymalevelekkel vagy a hagymájá­
val megtoltunk egy üveget, a növényt felöntjük 38—40%-os 
gabonapálinkával és az üveget legalább két hétig meleg 
helyen állni hagyjuk. Az így nyert eszenciából naponta 
négyszer 10-15 cseppet veszünk be, kevés vízzel hígítva. 

M E Z E I KATÁNG Egy csészéhez egy púpozott teáskanálnyi 
mezei katángvirágot forrázzunk le. Fél percig hagyjuk áll­
ni, majd szűrjük le. Reggel éhgyomorra kortyolgatva igyunk 
meg belőle fél csészével vagy egy egésszel. 

Kis SVÉDKESERŰ A fent nevezett teák valamelyikével ve­
gyünk be naponta három teáskanál kis svédkeserűt. 

F Ü G E ÉS SZILVA Fügét és aszalt szilvát áztassunk be éjsza­
kára hideg vízbe, reggel melegítsük meg és reggeli előtt 
együk meg. 

L E N M A G * Minden étkezéskor vegyünk be három evőkanál 
lenmagot némi folyadékban, mindaddig, amíg a székelé­
sünk normalizálódik. 

* Minden evőkanálnyi lenmaghoz 2-3 dl vizet kell fogyasztani, ellenkező 

esetben bélelzáródás következhet be. 
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FRISS VÍZ Egy pohár friss kútvíz vagy forrásvíz, amit reg­
geli előtt éhgyomorra megiszunk, ugyancsak kedvezőn 
hat a székelésre. Ha az emésztési panaszok tartósak, és a 
székrekedés hosszan elhúzódik, változtatni kell az étren­
den is. Kevesebb húst és tésztaféleséget, füstölt húst, 
kolbászféleséget, konzervált ételt, sült krumplit, zsírban 
sütött ételt, disznóhúst és homogenizált tejet kell fogyasz­
tani, ugyanakkor több gyümölcsöt, zöldséget és ballaszt­
anyagot. 

V A K B É L - I R R I T Á C I Ó 

A vakbél-irritáció egészen pontosan a féregnyúlvány érzé­
kennyé válása. Mivel a mandulákhoz hasonló a felépítése, 
könnyen megfertőződhet. Jobb oldali erős alhasi fájdalom, 
láz, hányás és székrekedés teszi észrevehetővé az esetek 
többségében. Ugyanakkor a nyelv lepedékes és a hasfal 
megfeszül. Ez a betegség mindenekelőtt gyerekeknél és 
fiataloknál jelentkezik. Felnőtteknél a vakbélgyulladás 
nem jár erős fájdalommal. Nekik éppen emiatt kell külö-

116 



nősen elővigyázatosnak lenniük, mert ha a gyulladást nem 
kezelik, fennáll a veszélye a perforációnak, az átfúródás 
pedig halálos lehet. 

F Ö L D I S Z E D E R L E V É L Egy csészéhez egy púpozott teás­
kanál frissen szedett és apróra vágott földiszederlevelet 
leforrázunk, fél percig állni hagyjuk. Leszűrjük és kortyol­
gatva naponta 1-2 csészével iszunk meg belőle. A teát mind­
addig kell inni, amíg a vakbél-irritáció le nem cseng. 

fi 

9 
V A S T A G B É L G Y U L L A D Á S 

KÖRÖMVIRÁG Egy csésze teához egy púpozott teáskanál-
nyi körömvirágot leforrázunk, fél percig állni hagyjuk, 
leszűrjük, és kortyolgatva naponta két csészével iszunk 
meg belőle. 

PAPSAJTMÁLSTVA Két púpozott teáskanálnyi papsajtmály­
vát tizenkét órán át áztatunk két csésze hideg vízben. Ezt 
a hideg keveréket azután felmelegítjük és leszűrjük. Egész 
napra elosztva két csészényit kortyolgatunk el belőle. 
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Z Á R Ó I Z O M - G Y E N G E S É G 

K Á L M O S Egy csapott teáskanál kálmosgyökeret tizenkét 
órán keresztül áztatunk egy csésze hideg vízben. Ezután 
ezt a hideg keveréket kicsit fölmelegítjük és leszűrjük Min­
den étkezés előtt, illetve azt követően igyunk egy kortyot a 
kálmosteából! Ez naponta pontosan egy csészének felel 
meg. Ennél többet nem szabad fogyasztanunk belőle. 
A legjobban tesszük, ha melegen termoszban tartjuk, akkor 
fogyasztás előtt nem kell mindig újra melegítenünk. 

P A L Á S T F Ű Egy csészéhez egy púpozott teáskanálnyi palást­
füvet forrázzunk le, fél percig állni hagyjuk, majd szűrjük 
le. Egész napra elosztva négy csészével kell elkortyolgatni 
belőle. 

P Á S Z T O R T Á S K A - E S Z E N C I A Külsőleg a pásztortáskát úgy 
használjuk, hogy tinktúrát készítünk belőle, amellyel na­
ponta többször bekenjük a végbelet. Egy üveget töltsünk 
meg frissen szedett, apróra vágott pásztortáskával, ezt fel­
öntjük 38—40%-os gabonapálinkával. Az üveget legalább 
két hétig tartsuk meleg helyen. Ezzel a tinktúrával napon­
ta kell bedörzsöléseket végezni, és belőle a nap folyamán 
háromszor 10 cseppet kell bevenni palástfűteában. 

Kis S V É D K E S E R Ű H a nem áll rögtön rendelkezésre pásztor-
táska-tinktúra, először kis svédkeserűs borogatást helye­
zünk a végbélre. Egy megfelelő nagyságú vattacsomóra 
kis svédkeserűt csepegtetünk, és a nedves vattát az érintett 
helyre helyezzük. 
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GYÓGYNÖVÉNYEK 
LEÍRÁSA 
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Aranyvessző 
(solidago virgaurea) 

A nép nyelvén Szent Péter botjának 
(nálunk magyar mimózának) is 
nevezett közönséges vagy erdei 
aranyvessző leggyakrabban hegyes 
vidékeken fordul elő, elegyes és 

lomberdők szélein, tarvágásokon és rétségeken. Egyenes, el­
ágazó szárán, amely körülbelül 80 cm-re nő meg, az apró 
fészkek fürtben állnak. A virágok aranysárgák. Már magának 
a növény virágjának és leveleinek a látványa megnyugtatóan 
hat az emberre. A néphit úgy tartja, hogy közvedenül az arany­
vessző mellett egy angyal áll, aki ezt a nyugalmat árasztja. 
A közönséges aranyvessző balzsamos, lágy illatot áraszt, ami 
által jól meg lehet különböztetni a kanadai aranyvesszőtől 
(Solidago canadiensis), amely jóval magasabban tenyészik, 
tisztásokon, pusztaságokon, vízparton, sűrű állományokban. 
Miközben a közönséges aranyvessző bizonyos tekintetben az 
ökörfarkkóróhoz hasonlít, a kanadai aranyvessző legyező-
szerűén hegyesen elkeskenyedő sárga bugákban pompázik. 

Szedése: 

A virágját gyűjtjük, júliustól októberig. 
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Arnika 
(arnica montana) 

A hegyi árnika ismertebb (magyar) 
elnevezései is - angyalital, anya­
gyökér - a növény gyógyerejére utal­
nak. Ezt a 20-60 cm magasra növő 
növényt sovány réteken, magas­

hegységi legelőkön (2500 m-ig) találjuk meg leginkább. De 
kedveli a homokos és humusztartalmú agyagtalajokat is, és 
tőzegtalajokon is megél. A narancssárga virágok egyetlen 
fészekben ülnek. Júniustól szeptemberig nyílnak és aromás 
illatot árasztanak Megfelelő adagolásban az árnika serkentő 
hatást gyakorol a csökkent teljesítményű szívre, javítja a szív 
és az agy vérellátását. Leginkább az árnika virágjából készült 
tinktúrát használjuk, amely univerzális szer, akár ütésekből, 
akár esésekből eredő sérülések esetén. Külsőleg, borogatás­
ként használva regenerálja a szöveteket, és általa - bármilyen 
más szerrel összehasonlítva - hamarabb eltűnnek a kék fol­
tok, a zúzott sebek, a véraláfutások, meggyógyulnak a fica­
mok, rándulások Kezelhetünk vele mély sebeket és furunku-
lusokat (keléseket) valamint, bizonyos esetekben, makacs 
aknét (szőrtüszőgyulladást) is. Azonban a hígítatlan tinktú-
rával bánjunk óvatosan: A bőr kivörösödhet, sőt fel is hólya­
gosodhat tőle. 

Szedése: 

A virágait akkor kell gyűjtenünk, mielőtt teljesen kivirulnak 
A gyökerét kihúzzuk Árnyékban hagyjuk száradni. Némely 
vidéken az árnika védett növény! 
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Árvacsalán 
(lamium album) 

Az árvacsalán kinézetre hasonlít a 
nagycsalánra, azonban nem választ 
ki mérget, nincsenek égető csalán­
szőrei, ezért ezt a növényt szelíd­
csalánnak vagy holtcsalánnak is 

nevezik. Több fajtája is létezik: sárga árvacsalán, fehér árva­
csalán és vörös árvacsalán. Hatását tekintve mindegyik egy­
forma, de a leginkább elterjedt az utóbbi. A népnyelvben 
macskaparéjnak, csalánkának, peregtetőnek nevezett, az aja-
kos virágúak rendjébe tartozó fehér árvacsalán ott fordul elő, 
ahol a nagycsalán: útszegélyeken, törmelékes helyeken, cser­
jésekben, árokparton, erdőkben és az emberi lakóhelyek köz­
vetlen közelében. A szára 40 cm-re is megnő. A csalánlevelek­
hez hasonló levélhónaljakban nőnek a fehér ajakos virágok, 
amelyek egy félig nyitott szájra emlékeztetnek. Mind a leve­
leket, mind a virágokat felhasználjuk. Vizelethajtó, vértisz­
tító hatásuk van. Hasmenés esetén, a lép megbetegedéseinél, 
vérzéseknél és légúti panaszoknál rendkívüli a gyógyereje. 
Külsőleg alkalmazva a növény duzzanatokra, visszérre van 
igen jó hatással. 

Szedése: 

A levelét és a virágját gyűjtjük, május és június között, mielőtt 
a virágok teljesen kivirulnak. Árnyékos helyen szárítjuk. 
Figyelem: az árvacsalánt sok helyütt mint gyomnövényt 
vegyszerrel kezelik! 
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Cickafark* 
(achillea millefolium) 

A cickórónak, csontvirágnak, egér­
farkkórónak, kakastejvirágnak és 
pulykafűnek is nevezett növény 
virágai bogernyősen elrendeződött 
kis fészkekben ülnek (Tudományos 

nemzetségnevét - achillea - az ógörög mondai hősről, 
Achilleusról nyerte.) A virágok kívül fehér vagy rózsaszínű 
árnyalatúak Az összetett, finoman szárnyalt, sötétzöld leve­
leit gyakran használják sebkötözésre. Orvosilag mind a vi­
rágját, mind a növény szárát, leveleit alkalmazzák. Serkenti 
az emésztőnedveket, ezáltal görcsoldóként hat. Ha egy nőnek 
rendszertelen a menstruációja vagy ideges panaszai vannak, 
ezeken segít a cickafark. Ezenkívül vértisztító hatása van, 
akne és sömör esetén is segít. Csillapítja a vérzést, és antiszep­
tikus hatása révén fertőtleníti a sebet. 

Szedése: 

Félszáraz gyepeken, réteken, utakon, mezsgyéken található 
meg. Júniustól októberig virít. A virágját és a levelét gyűjtjük, 
mielőtt virágba borulna. 

* Fészkes virágzata miatt allergizálhat. 
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Csalán* 
(urtica urens, urtica dioica) 

Bizonyára mindenkinek volt már 
fájdalmas „találkozása" ezzel a nö­
vénnyel. Pedig az érintésre belénk 
fecskendezett anyag (acetilkolin és 
hisztamin) teszi egyúttal értékes 

gyógynövénnyé. Serkenti az egész szervezet anyagcseréjét. 
Am a legkülönfélébb betegségekre is hatnak tulajdonságai. 
Főként vizelethajtó. Ezt vegye mindenki figyelembe, aki 
reumában, köszvényben, vizeletpangásban, húgykőben szen­
ved. Megszűntéd a hasmenést, csillapítja a vérzést, valamint 
a kellemetlen nyákelválasztást nátha esetén. Tisztítja a vért, 
ezért különösen kedvelt tavaszi salaktalanító kúrák alkalmá­
val. Ősidők óta ugyanúgy fogyasztják, mint a spenótot. Le­
vesbetétként is használják, gazdag ásványianyag- (vas- és 
magnézium) tartalma a szervezet hasznára válik. C-vitamin­
tartalma szintén figyelemre méltó. 

Szedése: 

A kertben és a szabad természetben a csalánnak minden faj­
tája előfordul. Igény szerint minden évszakban szedhető. 
A növényi részeket friss állapotban használjuk fel! Júniustól 
októberig virágzik. Óvakodjunk az olyan csalántól, amelyet 
gyomirtó szer ért! 

* Magas vastartalma mellett egyéb ásványi elemet is tartalmaz (cinkj réz, 

kadmium stb.), ezef(gyakran rosszullétet, allergiát okozhatnak^ 
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D i ó 
(juglans regia) 

Már az ókorban „királyi növény­
nek" számított a diófa. Áprilistól 
májusig virágzik a fa, a termés ősszel 
érik be. A lepotyogott termést zöld 
húsos, barna pettyes burok veszi 

körül, mely barna foltot hagy a bőrön. A zölddió belseje redős 
felületű mag, amely gazdag tápanyagokban. Sok B-vitamint, 
fehérjét és zsírokat tartalmaz. Nagyon értékes gyógyszerként: 
levele, kérge, nedve, barkája, rügye és héja - orvosilag mind 
hasznosítható. A nedvét vértisztító szerként használjuk. 
A rügyekből készült kenőcsök hajhullásnál és korpásodásnál 
hatásosak. Barkái vérzések minden fajtája ellen hatnak, a 
kéreg hatékony a bélférgek ellen. A levelek és a dióhéj meg­
akadályozzák a fertőzéseket, hatékonyak különböző bőr­
betegségek kezelésében. 

Szedése: 

Tavasszal szedjük a kérgét és ugyanekkor nyerjük ki a nedvét, 
a barkákat és a rügyeket úgyszintén. Ezzel szemben a levele­
ket kora nyáron szedjük, a zöld dió héját pedig miután a ter­
més lehullott. 
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A fehér fagyöngy félparazita, melyet 
télen könnyen észre lehet venni a 
kopasz faágakon. Előszeretettel te­
nyészik gyümölcsfákon és - egyes 
vidékeken - nyárfákon. Orvosi 

Fehér fagyöngy* 
(viscum album) 

szempontból a sárga fagyöngy a legfontosabb. Túlzott adago­
lás esetén mindenesetre mérgező lehet. Következménye ér­
zékelésvesztés és tovaterjedő bénulás. Különösen a bogyók 
veszélyesek, emiatt csak a zöld részeket, leveleket és ágakat 
használjuk fel. Persze helyes adagolásnál értékes szere a vér­
nyomás szabályozásának Ezenkívül vizelethajtó és görcsoldó. 

Szedése: 

A fagyöngy leveles ágait ősz vége felé szedjük le. Gondosan 
távolítsuk el a rajta lévő bogyókat. A „betakarított termést" 
árnyékban hagyjuk száradni, tördeljük apró darabokra, és 
sötét üvegedényekben tároljuk. 

* A növény toxikus fehérjéket tartalmaz, ezek kioldódhatnak a teakészítés 

során, így gyári készítményekfogyasztása javasolt. 
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Fekete nadálytő* 
(Symphytum officinale) 

A népnyelvben forrasztófűnek, 
gyöngykölesnek, kövesnadálynak, 
madárgyökérnek, illetve méhvirág-
nak és sarkosfunek is hívják Parto­
kon, árkok mentén, ligeterdőkben, 

nedves réteken, ártéri erdőszéleken, vizes gödrökben és nyir­
kos, törmelékes helyeken fordul elő a durva szőrű, ujjnyi vas­
tag szárú növény, amelynek érdes levelei hegyes csúcsokban 
végződnek. A növény gyógyhatását tapaszként felrakva fejti 
ki csonttörésnél és trombózisnál. Belsőleg alkalmazva láz, 
bronchitis, gyomorvérzés és mellhártyagyulladás esetén segít. 
Mivel e növény a központi idegrendszert bénító anyagokat is 
tartalmaz, az adagolásánál óvatosnak kell lennünk. Létezik 
alkaloidmentes kivonata. 

Szedése: 

Májustól augusztusig virít. A legjobb májusban szedni, ami­
kor a virágja már kinyílott. A gyöktörzsét tavasszal vagy késő 
ősszel ássuk ki. 

* Belsőleg nem ajánlott, mivel a májra toxikus (mérgező) hatású pir-

rolizidin-alkaloidokat tartalmaz! 
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Galagonya 
(Crataegus monogyna és laevigata) 

A galagonya a rózsafélék családjába 
tartozik. (A galagonya német nevé­
nek egyik tagja - Mehl - a termés 
lisztszerűségére, másik tagja -
Fásschen - pedig a kis hordóhoz 

való hasonlatosságára utal. Magyarországon két faja él: az 
egymagvú, egybibés galagonya és a kétbibés, általában két-
magvú cseregalagonya. [A ford. megj.]) A világos lomberdők­
ben, elegyes erdőkben, cserjések közelében előforduló bokor 
gyakran 5 méter magasra is megnő. Az egybibés galagonya 
már nagyon régóta elismert gyógynövény. Mindenekelőtt a 
virágját és a termését használjuk fel, amelyekben olyan anyag 
van, amely a szívre hat. A modern orvostudomány kimutatta, 
hogy a szív vérellátottsága 80 százalékkal javul. Az egybibés 
galagonyából előállított gyógykészítmények magas vérnyo­
más, szívizomgyengeség és az agy rossz vérellátottsága ese­
tén alkalmazhatók, előnyük, hogy semmiféle mellékhatásuk 
nincs. 

Szedése: 

A forgalmas utak mentén álló galagonyabokrokról se levelet, 
se virágot, se bogyót ne szedjünk! Messzire virító kis piros ter­
mését ősszel szedjük, a virágját pedig a legjobb még akkor 
leszedni, amikor még csak bimbózik. A kérgét frissen és szá­
rítva is felhasználhatjuk. 
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Gyermekláncfű 
(taraxacum officinale) 

Tavasszal — nagy örömünkre — sárga 
virágszőnyeggé változtatja az egész 
rétet. Különösen a gyökerében rejlő 
gyógyhatása révén is felvidítja az 
embert. Taraxacin és inulin nevű 

hatóanyagai rendkívüli mértékben fokozzák az emésztő-
szervek kiválasztását. Ezzel mindenkinek segít, akik a máj és 
az epe működési zavaraiban, ekcémában, sömörben, rossz 
emésztésben és hascsikarásban szenvednek Cukorbetegek is 
nyugodtan fogyaszthatják. A gyermekláncfű, amely rokona a 
cikóriának, erősíti a szervezetet, elősegíti az emésztést, tisz­
títja a vért. Külsőleg kelésekre és bőrbetegségekre kifejtett 
hatása figyelemre méltó. 

Szedése: 

Leveleit tavasszal szedjük, amikor zsengék és lédúsak, hogy 
salátát készíthessünk belőlük. Virágjaiból és leveleiből nyá­
ron teát főzhetünk. Feltétlenül használjuk fel a gyökerét. 
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Az álló- és folyóvizek partjait, náda­
sait, a mocsarakat kedvelő, a sekély, 
elárasztott és beárnyékolt iszaptala­
jokon megtermő orvosi kálmos népi 
elnevezése: büdössás, kálomista-

K á l m o s 
(acorus calamus) 

gyökér. Vízszintesen kúszó gyökértörzséből számtalan kard 
alakú levél ered. A szár közepén egyeden, kúp alakú, zöldes­
ből barnássárgába játszó torzsavirágzat ül. Agyökérnek fűsze­
resen keserű szaga van. A szárított gyökértörzset használjuk 
gyógyítás céljából. A gyökérkivonat illóolajokat, keseranya-
got és kolint tartalmaz. A kálmos gyökere mindenekelőtt a 
nyálmirigyekre, a gyomor- és a bélnedv termelődésére hat 
élénkítően. Ezáltal javul az általános anyagcsere, és meg­
nyugtatóan hat a központi idegrendszerre. A növény nedve 
segít, szempanaszok, a kálmosból készített ülőfurdő fagyás és 
a gyökérből nyert olaj hajhullás esetén. Mivel a nálunk ter­
mett kálmos rákkeltő anyagot, beta-azaront tartalmaz, aján­
latos az orvosi kálmost gyógyszertárból beszerezni. 

Szedése: ' 

A növény valamennyi részét októberben szedjük. Figyelem, 
a gyökér nagyobb mennyiségben hányást okoz. 

* Illóolajának azarontartalma miatt rákffeltőhatása van. Csak ellenőrzött 

drogot alkalmazzunk} 
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Kami l la* 
(matricaria chamomilla) 

Húsz éve még mosolyogtunk nagy­
anyáink kedvenc növényén. Ezzel 
szemben mára ismét meg tudjuk be­
csülni a kamillavirág gyulladáscsök­
kentő hatóanyagait. Legnagyobb 

jelentőségét illóolajának tulajdonítják. Ez nemcsak szűkíti a 
hajszálereket (melyek gyulladás esetén kitágulnak), hanem 
görcsoldó hatása is van. Gyomorpanaszokkal, görcsökkel, 
hascsikarással, bélpanaszokkal járó betegségekre gyógyha-
tást gyakorol a kamilla akár főzet, akár ülőfürdő formájában 
vagy bedörzsöléssel. Forrázás után fejti ki igazán hatását, 
amikor a semleges proazulén C magas hőmérsékleten haté­
kony azulénná alakul át. Túladagolását kerüljük, mert már 
nagy hígításban (0,005) is elpusztítja a baktériumokat. 

Szedése: 

Az elsősorban utak mentén, szántóföldeken termő kamillát 
csak száraz időben szedjük, utána gyorsan, vékony rétegek­
ben szétterítve szárítsuk ki. 

* Fészkes virágzata miatt allergizálhat. 
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K a n k a l i n 
(primula veris, primula elatior) 

Az aranysárga, ill. kénsárga virágú, 
kedvelt tavaszi növényt minden 
réten megtaláljuk. Gyógynövény­
ként becsülik bronchitis esetén, 
valamint vizelethajtóként is hat. Jó­

tékony hatást tulajdonítanak teájának migrén, köszvény és 
reuma esetén. A nemzetség tudományos neve (Primula < 
lat. primus= első) a növény kora tavaszi virítási idejére utal. 
A „kulcsvirág" elnevezés azon alapszik, hogy a virágernyő a 
kulcs tollához hasonlít. Az erdei kankalin, amely kissé maga­
sabbra nő és világosabbak a virágai, ugyanolyan hatással bír. 

Szedése: 

Gyökerét, mely hatóanyagban a leggazdagabb növényi rész, 
szeptemberben szedik 

* Védett növény. 
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K a p c s o s korpafű 
(lycopodium clavatum) 

A kapcsos korpafűnek számos neve 
van a (magyar) népnyelvben is: far­
kasnyom, kutyalánc, földönfolyó 
fenyő, kapcsos moh. A mohára ha­
sonlító, örökzöld haraszt, zöld kí­

gyóra emlékeztető, földön kúszó szára finom, vékony gyöke­
rekkel kapaszkodik az erdei talajba. A szárakból 10-15 cm 
hosszú, villás elágazású hajtások fejlődnek, sűrűn álló, kicsiny, 
szálas levelekkel. A számos elágazásból néha egész szőnyeg­
szerű felület képződik A négy évig élő növény nyáron sárgás 
spórán termő füzéreket hoz, melyeknek kénsárga porát korpa-
fűlisztnek, a varázslásra utaló „boszorkánylisztnek" is hívják. 
A spórák zsíros olajat tartalmaznak, ezenkívül a növény más 
részeiben csekély mennyiségben alkaloidák találhatók. 

A tengerszint felett 700 méterrel száraz talajú fenyvesekben 
található a kapcsos korpafű, de leginkább mészszegény, főleg 
homokos talajon él meg, északi erdőszéleken, hegyoldala­
kon. A belőle készült teát vizelettartási problémákkal küsz­
ködő, reumás és bélgörcsök (kólika) gyötörte betegeknek 
ajánlott. Németországban, Ausztriában és Magyarországon 
védett növénynek számít a kapcsos korpafű! 

Szedése: 

A spórák július és augusztus hónapban érnek be, akkor kell a 
füzér sárga porát kiverni. A kapcsos korpafüvet koranyáron 
szedjük, amikor száraz az idő és árnyékos helyen, a levegőn 
szárítjuk 
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A ligetszépefélék közé tartozó kis-
virágú füzikét (más néven kapori-
teát) csak az utóbbi időben nyerte 
vissza jelentőségét mint gyógyhatá­
sú növény. Vadon mindenütt meg-

Kisvirágú füzike 
(epilobium parviflorum és mások) 

terem, folyók, állóvizek nádasaiban, de erdőkben, mindenek­
előtt tarvágásokon is. Az akár 80 cm magasra megnövő szára 
egyenes, a levelek hosszúkásak vagy lándzsásak, a virág­
szirmok halvány rózsaszínűek. A belőle főzött tea enyhíti a 
prosztatapanaszokat. Az erdei deréce (Epilobium angusti-
folium) - melyet csővirágnak, csőviricsnek, oleanderkórónak 
is hívnak magyarul — másfajta hatást fejt ki: fejfájás, migrén, 
alvászavarok és tavaszi fáradtság elmulasztására jó. 

Szedése: 

Kora tavasztól gyűjtjük, de csak a növény felső részeit vágjuk 
le és árnyékos, jól szellőző helyen szárítjuk. 
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Körömvirág* 
(calendula officinalis) 

A körömvirágnak két fajtája létezik: 
a termesztett dupla szirmú és a va­
don növő. Tulajdonságaikban és 
külsejükben megegyeznek. Már a 
középkorban javalltak bélpanaszok­

ra és májbetegségek gyógyítására. Narancssárga színű virá­
gainak még ma is jótékony hatások egész sorát tulajdonítják. 
Élénkítő és görcsoldó hatása miatt használják asztmára, kö­
högésre, álmatlanságra, heves szívdobogásra, valamint szo­
rongásra. Külsőleg is sokoldalúan alkalmazható. Sebgyógyító 
(hegesedést elősegítő) tulajdonságánál fogva zúzódásoknál, 
fagyásnál, ekcémánál, valamint keléseknél. Eredményesen 
gyógyítja a bőr gyulladásos megbetegedéseit és a nyálkahár­
tya gyulladását is. Nem csalódnak a körömvirágban azok a 
nők, akik a havi ciklusuk szabályozására fogyasztják teáját. 

Szedése: 

Virágját és levelét napfényes időben szedjük, mivel gyógy-
hatása ekkor fejti ki a legnagyobb erőt. Akár a frissen szedett, 
akár az árnyékban alaposan kiszárított növényi részeket 
felhasználhatjuk. Legjobb, ha magunk a kertünkben ter­
mesztjük. 

* Fészkes virágzata miatt allergizálhat. 
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Kövirózsa 
(sempcrvivum tectorum) 

Ez az évelő növény falakon és ház­
tetőkön is megterem nálunk. Sokan 
termesztik dísznövényként szikla­
kertben. A húsos levelek úgy he­
lyezkednek el, hogy rozettának lát­

szanak. Középütt egy 40 cm-es szár magasodik fel, amelynek 
csúcsán rózsaszínű ernyős virágok foglalnak helyet. A házi 
kövirózsa levelei borogatásként rosszindulatú bőrbetegségek, 
övsömör és rücskös bőr gyógyítására alkalmasak. 

Szedése: 

A friss leveleket gyűjtjük március elejétől október végéig. 
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Közönséges acsalapu 
(petasites officinalis = 
petasites hybridus) 

Ennek a növénynek is változatos 
elnevezései vannak, nemcsak a né­
metben, hanem magyarul is: vörös 
acsalapu, burdujlapu, gályafű, gál-

gafű, kalapfŰ, kalaposszattyu, kalaplapu, keserűlapu. A fész­
kesek közé tartozó közönséges acsalapu vízpartokon, folyók, 
patakok mentén, nedves erdőszéleken termő, 10-50 cm magas, 
évelő növény. Tavaszi növény, márciustól áprilisig virít. A vö­
röses sárga virágok fürtösen elrendezett fészkekben ülnek, a 
levelek a fonákjukon gyapjasán szőrösek. A levelek igen nagy­
ra nőnek és mintegy ernyőt nyújtanak a forró napsugarak 
ellen. Ficam és rándulás esetén borogatásként alkalmazva 
nagyszerű a hatása. A gyökerét virágzás előtt kell szedni. 

Szedése: 

A gyökerét gyűjtjük. Gyöktörzsében illóolajokat, keser- és 
cseranyagokat tartalmaz. Régen lázcsillapítóként alkalmaz­
ták pestis ellen. 
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Közönséges medvetalp 
(heracleum sphondylium) 

Az ernyősök közé tartozó közön­
séges medvetalp nagyon gyakori nö­
vény tisztásokon, lombos és elegyes 
erdőkben, cserjésekben, réteken: a 
maga összetett ernyős virágzatával, 

30-150 cm-re megnövő, szögletesen barázdás, merev szőrű 
szárával, szárnyasán összetett, durván fogas szélű leveleivel. 
A virágok sárgásfehérek, rózsaszínűek vagy zöldes színeze­
tűek. A növénynek élénkítő, vérnyomáscsökkentő és emész­
tést elősegítő hatása van. Zsengén és frissen zöldségként is 
alkalmazható. Egyesek allergiásak a medvetalpra és - külö­
nösen erős napsütés hatására - bőrkiütéseket kapnak. Ezt 
a medvetalpban lévő furocumarin okozza. 

Szedése: 

A fiatal leveleket és hajtásokat gyűjtjük áprilistól októberig. 
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Közönséges párlófű 
(agrimonia eupatoria) 

Jóllehet a közönséges párlófű a rózsa 
távoli rokona, ez a növény inkább 
jellegtelen. A 80 cm-re megnövő 
szár egyenes, érdes szőrű, akárcsak a 
levelek. Az apró sárga virágok, ame­

lyek július-augusztus hónapban virágoznak, dús fürtökben 
állnak, nem keltenek feltűnést. A közönséges párlófű min­
denütt megterem, különösen agyagos talajon, cserjésekben, 
száraz és sovány réteken, útszegélyeken, ritkás erdőkben, 
napos erdei utakon. Főleg tápanyagban gazdag talajokon él. 
A virágját és a levelét kell gyűjteni nyáron. Enyhe vizelethajtó 
hatása van. De gyógyítja a gyulladásokat, a vágásokat és a 
fekélyeket is. Figyelemre méltó, mint fáradságot elmulasztó 
szer. Mellékhatása nem ismeretes. 

Szedése: 

A teljes növényt szedjük júniusban-júliusban. 

139 



Kukorica 
(zea mays) 

Mindenki ismeri ezt az akár 2,5 m 
magasra megnövő növényt, amelyet 
tengerinek és törökbúzának is hí­
vunk. A kukoricát mifelénk elsősor­
ban takarmányozásra használják, 

de mi emberek is fogyasztjuk Jelentősége azonban nem csu­
pán ebben áll - hatékony gyógyszer is. Különösen a virágzás 
idején a levélhüvelyből kilógó fonalszerű „szakáll" vagy 
„bajusz" - amit a kukorica hajának is hívnak - a növény 
gyógyhatású része. Ennek közismerten nyugtató hatása van. 
A kukorica haja majdnem korlátlanul alkalmazható, vese­
görcs, húgyhólyaggyulladás, reuma és köszvény okozta heves 
fájdalom esetén is csillapítóan hat. Mivel hatóanyagai fokoz­
zák a vizeletkiválasztást, tisztítja a szervezetet, méregtele-
níti azt, javítja a máj és a szív, valamint más belső szervek 
működését. 

Szedése: 

Amikor ősszel leszedjük a kukoricát, feltétlenül ügyeljünk 
arra, hogy nem műtrágyázott növényt takarítsunk be gyó­
gyászati célból. 
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A lándzsás útifű igen gyakori, átlag 
30 cm magasra megnövő, réteken, 
legelőkön, törmelékes helyeken elő­
forduló növény, amelynek keskeny 
elliptikus, csúcsukon kihegyesedő, 

L á n d z s á s útifű 
(plantago lanceolata) 

lándzsához hasonlító levelei vannak. A virágok gömb alakú 
füzérként ülnek vékony, egyenes szárukon. Utak mentén, 
réteken, legelőkön, oxigénben szegény talajokon találhatók. 
Gyógyszerként alkalmazzák levét, levelét, gyökerét, néha 
magját is. A növény hatóanyagai csillapítják a köhögést, és 
szabályozóan hatnak a túl renyhe vagy túl élénk bélműkö­
désre. A növény belsőleg alkalmazva segít a tüdő megbetege­
déseinél, fog-, fej-, valamint fülfájásnál. A levelekből készített 
borogatás sebek kezelésére is alkalmas. 

Szedése: 

A leveleket tavasszal virágzás előtt begyűjtik, és lehetőleg 
hamar 30-50 °C fokon kiszárítjuk. A magokat érés idején 
száraz időben augusztustól októberig szedjük. 
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Madárkeserű fű 
(polygonum aviculare) 

AporcsinfŰként, porcfűként, disznó­
pázsitként is ismert növény minden­
felé elterjedt, szinte észrevétlen. Ter­
mőhelytől függően hozza hajtásait: 
kavicsos felszínen sovány, kúszó haj­

tásokat, termékeny talajon szívós, felálló hajtásokat, szántó­
földeken és törmelékes helyeken, vasúti síneken, útszélen, 
házak udvarán gyomként nő. Már a rómaiak becsülték vérzés­
csillapító hatását. Bronchitis és tüdőgyulladás utókezelésénél 
hatékony. Erős vérzéscsillapító hatása van, ezért segít vér­
köpés, véres hasmenés, valamint erős menstruáció esetén. 
Javítja továbbá az emésztést és a veseműködést, ami elenged­
hetetlen az egészséges táplálkozáshoz. 

Szedése: 

Nyárutón nyerjük ki nedvét, szedjük a szárát, gyökerét azon­
ban ősszel. 
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Marti lapu* 
(tussilago farfara) 

A legismertebb és legrégibb köhögés 
elleni szer. Már az ókori görögök 
belélegezték az égő növény gőzeit, 
hogy az asztmát csillapítsák. A nö­
vény 15 cm-re nő meg, a kerekded 

vagy szív alakú levelek hosszú nyelűek, fogazott szélűek. 
A fészekben ülő virágok aranysárgák. A tavasz hírnökének 
tartják, virágai már márciusban kikandikálnak a földből. 
Főként agyagos és nedves helyeken terem. Levelei virágzás 
után jelennek meg, magas C-vitamin-tartalmúak. Frissen 
salátának ajánlható. Leveleiből és virágjából főként teát ké­
szítenek. Könnyen penészedik, ezért gyorsan szárítsuk, 40 °C 
foknál nem magasabb hőmérsékleten. Tüdőtuberkulózis ese­
tén ajánlatos az óvatosság: ne használjuk orvosi javaslat 
nélkül! Mindig szűrjük át! Belsőleg csakis az alkaloidot nem 
tartalmazó virágját és levelét használhatjuk fel! 

Szedése: 

Márciustól áprilisig gyűjtjük virágját, levelét májustól 

júniusig. 

* A májra toxikus (mérgező) hatású pirrolizidin-alkaloidákat tartalmaz, 

hosszú időn át ne alkalmazzuk. 
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Medvehagyma* 
(allium ursinum) 

A medvehagyma - amit a németek 
vadfokhagymának és boszorkány­
hagymának is hívnak - tulajdonsá­
gai lényegében megegyeznek a mi 
fokhagymánkéval. 40 cm-re nő meg, 

árnyékos, nedves helyeken, cserjésekben és erdőkben terem. 
Fehér virággömbje erőteljes illatú. Levelei vértisztító hatá­
súak, eszenciája kedvezően hat a memóriára és a bronchitis-
re. Hatásosan alkalmazható magas vérnyomás, érelmeszese­
dés, valamint felfúvódás esetén is. 

Szedése: 

Vigyázzunk! Ne tévesszük össze a mérgező őszi kikericcsel! 
A medvehagyma levelét áprilisban és májusban gyűjtsük. 
Frissen szedett leveleket használjunk, mivel szárítva veszíte­
nek hatóanyagukból. Hagymáját ősszel ássuk ki. 
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Mezei kakukkfű 
(thymus serpyllum) 

Az ajakos virágúak családjához tar­
tozik, és nálunk útszéleken, száraz 
és félszáraz gyepeken, napos erdő-
széleken fordul elő. Az apró félcser­
je júniustól szeptemberig virágzik, 

és erősen aromás illatot áraszt. Gyógyítási célokra a növény 
talaj feletti, teljes virágzó részét használjuk fel. Ebből is a felső 
virágzó hajtásokat részesítsük előnyben. Az illóolaj, amelyet 
a kakukkfű tartalmaz, görcsoldóként és fertőtlenítőként hat. 
Emiatt gyakran légzőszervi megbetegedéseknél használják. 
Az asztmás és bronchitises megbetegedéseket csillapítja. 
Ezenkívül élénkíti az emésztőrendszert és javítja az étvágyat, 
innen a fűszerként való közkedveltsége. Esetenként túl erő­
sen serkentheti a pajzsmirigyet, ezért túlzott adagolásától 
óvakodjunk. 

Szedése: 

Gyógyítási célokra a talaj feletti teljes virágzó növényt hasz­
náljuk fel, ebből is különösen a legfelső virágzó hajtásokat. 
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Mezei katáng 
(Cichorium intybus) 

A mezei katáng vagy kávékatáng tu­
lajdonképpen cikória néven ismert a 
leginkább. A gyökeréből szükség 
esetén a 17. század óta kávépótlót 
(cikóriát) állítottak elő. Az 1 m ma­

gasra megnövő mezei katáng igen gyakori: megterem törme­
lékes helyeken, vasúti töltéseken, útszegélyeken, mezsgyé­
ken, ritkábban szántóföldeken. Kékvirágai reggel nyílnak ki, 
amikor kisüt a nap. Hamar elvirágzik. Gyógyhatása alapján 
különösen étvágytalanság elmulasztására alkalmazzuk, de 
hatásos a májműködés és az epekiválasztás zavarai esetén is. 
A mezei katáng megszüntet olyan panaszokat, amelyeknek 
az oka az anyagcsere zavarában keresendő. Ezért alkalmaz­
zák gyakran bőrbetegségek kezelésére, a bőrbajok elmulasz­
tására. 

Szedése: 

A virágzó növényt júliusban szedjük, a gyökerét pedig késő 
ősszel ássuk ki. Levegős helyen szárítsuk mindkettőt. 
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Orbáncfű* 
(hypericum perforatum) 

A közönséges orbáncfűnek régóta 
sokféle gyógyító, mi több természet­
feletti erőt tulajdonítanak. A nép 
Szent János füvének, Szent János 
virágának, csemegefűnek, patikai 

csengővirágnak, lyukaslevelűffínek, Jézus füvének és koz-
madinornak is nevezi. A 90 cm magasra megnövő száron 
sárga levelek találhatók, amelyeket ha ujjaink között szétnyo­
munk, piros festékanyag jelenik meg. Cserjésekben, száraz 
gyepeken, lomb- és elegyes erdők és rétek szélein található 
meg (2200 m alatt). Gyógynövényként, frissen vagy szárítva a 
virágzáskor szedett növényt alkalmazzuk. Teaként ideges 
panaszok és rendszertelen menstruáció esetén fogyasszuk, az 
orbáncfűolaj sebek, bőrberepedések, leégés és derékzsába 
kezelésére alkalmas. 

Szedése: 

A teljes növényt gyűjtjük, júliustól augusztusig, amikor 
virágzik. 

* A növény fényérzékenységet okozhat. Teájának^ gyakori fogyasztása 

esetén néhányan érzékenyebben reagálnak a napfényre, és hajlamosabbá 

válnak a leégésre. A világos bőrüeknél allergiás kiütéseket okozhat! Fo­

gyasztásakor kerüljük a napozást] Ne fogyasszuk együtt sajtokkal, vér­

alvadásgátló szerekké- Egyes országokban.csak receptre kapható. 
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A növény számtalan neve - Boldog­
asszony palástja vagy tenyere, női 
segítség, alkimisták füve, női hara­
pás, női szoknya, harmatfő - mutat­
ja, hogy sokat foglalkoztak vele. 

Palástfu 
(alchemilla vulgáris) 

Nedves réteken, cserjésekben, világos erdőkben, száraz ár­
kokban terem. A törzsnövény 50 cm hosszú virághajtást is 
hozhat. A tőlevelek hét-tizenegy karéj úak, szélükön fogazot-
tak. A szárhoz hasonlóan bolyhosak. Apró, zöldessárga virág­
jai alig észrevehetőek, kicsik. A virágok gomolyokban állnak, 
ezek pedig dús virágú bugában. Májustól késő szeptemberig 
virágzik. A legtöbb hatóanyagot a talajfelszínt feletti növény­
rész tartalmazza. Akkor szedjük, miután felszárad róla a har­
mat. A keser- és cseranyagoknak köszönhetően - ahogy a 
leírások tanúsítják - enyhe összehúzó és görcsoldó hatása 
van. Belsőleg alkalmazzák klimaxos panaszoknál (a változó 
korban), erős menstruációs vérzéseknél és fiatal lányok folyá­
sa (fehérfolyás) esetén. Anyagcserezavaroknál vértisztító 
hatású, gyomor-, bél- és húgyhólyagpanaszoknál is eredmé­
nyesen használható. Főzete nemi szervek fertőzése és gyul­
ladása esetén is bevált. 

Szedése: 

Száraz időben, a talaj feletti részeket szedjük le, reggel, mi­
előtt kinyílik, kibomlik. Szeptemberben és októberben ássuk 
ki a gyökerét. 

148 



A papsajt a mályva népszerű neve, 
amelyet jellegzetes termése után 
kapott. Korong alakú termése kerek 
sajthoz hasonlít. A mályvafélék kö­
zül ismert még az erdei, a pézsma-

Papsajtmályva 
(malva neglecta, malva syilvestris) 

mályva, az érdes mályva és az orvosi ziliz. Régóta gyógy­
növény, már az antik népek korában nagyra becsülték. 
A papsajtmályva elsősorban olyan betegségek kezelésében 
fejti ki gyógyító hatását, amelyek gyulladással járnak. Mind­
egy, hogy a növényt belsőleg vagy külsőleg alkalmazzuk, a 
papsajtmályva nyugtatóan hat és a szöveteket megszabadítja 
a méreganyagoktól. Mellhártyagyulladás esetén ugyanúgy 
javallt, mint emésztő-, illetve a vizeletkiválasztó szervek bán-
talmainak megszüntetésére. Nélkülözhetetlen a papsajt­
mályva gyógyhatása fertőzéses betegségeknél. Ugyanakkor 
elsőrendű segédeszköz bőrproblémák megoldásában: a bőr 
tisztántartására, akne és öregkori foltok kezelésére ajánlott. 
A növény nyálkaanyaga fejt ki gyógyhatást, Mivel szárításnál 
a nyálkaanyag elvész, a papsajtmályvát lehetőség szerint fris­
sen használjuk fel. Tea formájában, láb- és kézfürdőként, 
valamint borogatásként alkalmazzuk 

Szedése: 

A papsajtmályva vadon szinte mindenütt megterem. Június­
tól augusztusig virít. Ekkor kell szedni. A virágok csak akkor 
őrzik meg kék színüket, ha fénytől védve tároljuk A gyökerét 
ősszel ássuk ki. 
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Pásztortáska 
(capsella bursa-pastoris) 

Szántóföldeken és veteményes­
kertekben általában gyomnövény­
nek nézik a pásztortáskát. Azonban 
már a középkorban tudták róla, hogy 
hatóanyagai vérzéseket csillapíthat­

nak. A Földközi-tenger környékén őshonos, ám manapság 
minden kontinensen 3000 m magasságig megtalálható. 
20-40 cm-re nő meg, szára elágazó, virágzata laza, fürtös. 
(A növény a nevét a táska-, illetve tarisznyaszerű termései 
után kapta.) Virágzási ideje áprilistól szeptemberig tart. Fő 
hatóanyagai: kolin, acetil-kolin, tiramin és diozmin. Alkal­
mazható az orr betegségei, sérülések, vérköpés ellen és más 
belső vérzések, mint például orrvérzés esetén. 

Szedése: 

A legmegfelelőbb idő a nyárutó vagy az ősz, amikor a termés 
egy része már kifejlődött, azonban a száron legfelül beporzat-
lan virágokból visszamaradt kis bóbita ül. A termés fordított 
szív alakú becőke. 
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Petrezselyem 
(petroselinum erispum) 

Azt terjesztik a petrezselyemről, 
hogy erősít, és javítja a reakció­
képességet. Ha ez túlzás is, magas 
C-vitamin-tartalommal és minden­
féle jótékony hatással bír. A vastag 

gyökértörzsű kétnyári növény az első évben két-három-
szorosan szeldelt leveleket hoz. Csak a második évben nő az 
elágazó szár, amely gyakran 50 cm magas, és apró sárgászöld 
virágokat hordoz. Aki nem ismeri ki magát jól, könnyen 
összetévesztheti a vadon termő petrezselymet a veszélyes 
foltos bürökkel.* Ezért hagyatkozzunk a konyhakertekben 
termesztett petrezselyemre. Hatóanyagai illóolaj, apiol és 
miriszticin. Az olaj élénkíti a vesét, ezáltal vizelethajtó hatá­
sú. Ezenkívül fokozódik a verejtéktermelés és csökken a láz. 
A petrezselyem jótékonyan hat májbetegség, sárgaság, ekcé­
ma, reuma, köszvény, valamint húgykő esetén. Túl nagy 
adag, különösen a terméséből mindenesetre súlyos máj- és 
bélzavarokat idézhet elő. így a központi idegrendszer is 
károsodhat. 

Szedése: 

Februártól augusztusig vethetjük. Gyökerét ősszel ássuk ki. 
Ha túl sokáig várunk vele, megkeményedik és használhatat­
lan lesz. Magokat a kétnyári hajtásokról szedjünk 

* Ennek szaga az egerek vizeletére hasonlít! 
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Réti legyezőfű 
(fllipendula ulmaria) 

A rózsafélék közé tartozó réti 
legyezőfű (Magyarországon) bajnó-
ca, legyezőbajnóca néven is ismert 
(a franciák a mezők királynőjének is 
nevezik). A rövid, vastag gyöktörzsű 

évelő növény 1-2 m magasra is megnő, így kiemelkedik az őt 
körülvevő fűből. Az erősen illatozó virágok ágas bogernyő­
ben ülnek, a szirmok fehéresek vagy halványsárgák. A levelek 
egyszerűen szárnyasak. A réti legyczŐfŰből főzött teát reuma 
és köszvény ellen alkalmazzák, és enyhe vizelethajtó hatása 
miatt a vért is tisztítja. Vigyázzunk, nehogy túladagoljuk, mert 
gyomorpanaszokat válthat ki, és rosszullétet okoz. A növény 
megtalálható nedves réteken, átmeneti lápokon, patakparto­
kon és források körül. A nedves talajt kedveli. Nem gyakori, 
de olykor tömegesen fordul elő. Júniustól augusztusig virít. 

Szedése: 

A növény talaj feletti részét szedjük, amikor teljesen elvirág­
zott. Szárításakor a hőmérséklet ne haladja meg a 40 °C fokot. 
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Tejoltó galaj 
(galium verum) 

A buzérfélék családjába tartozó tej­
oltó galajt nevezik közönséges tej­
oltófűnek, kásafűnek, méhffínek, 
Szent Antal virágának, Szent István 
seprűjének, tejzsugorító fűnek. Szá­

raz, félszáraz gyepeken, cserjésekben, erdő- és útszéleken, 
törmeléklejtőkön fordul elő. A 80 cm-re megnövő évelő nö­
vény egyenes vagy felegyenesedő, hengeres szárán fonákju­
kon fehéres levelek vannak. A virágok citromsárgák. Fő ható­
anyaga, a levelében lévő oltófermentum a tejet megalvasztja, 
emiatt a tejoltó galajt gyermekágyban is használták (Lásd az 
elnevezéseit!) Enyhe vizelethajtó hatása van, ezért a vese és 
a húgyhólyag megbetegedése esetén alkalmazzák. 

Szedése: 

A növény minden részét felhasználjuk. Júniustól októberig 
gyűjtjük. 
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Torma 
(armoracia rusticana) 

Nemcsak a veteményeskertekben 
fordul elő, hanem a szabad termé­
szetben is: nedves árkokban, folya­
mi töltéseken, tópartokon. A mint­
egy másfél méter magas növény 

hullámos levelei néha egy méter hosszúra is megnőnek. 
Virágzása idején, júniustól júliusig erősen illatozó parányi, 
négylevelű virágokat visel. Kis adag gyökér felélénkíti a testet, 
különösen az emésztőrendszert, túl nagy adag úgy hat, mint 
a dinamit, ezért ügyeljünk az allergiára. Vizelethajtó hatása 
miatt főként vízdaganat ellenszereként használják. Továbbá 
magas C-vitamin-tartalmának köszönhetően vitaminhiá­
nyos megbetegedések leküzdésére ajánlott. Pépes borogatása 
derékzsábát, gyomorfájást és migrént gyógyít. 

Szedése: 

Termesszük kertben vagy keressük nedves helyeken a szabad 
természetben. Gyökerét ősszel ássuk ki. 
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Veronikafű 
(veronica officinalis) 

Aligha akad még egy növény, amely­
nek ennyi, gazdag vonatkozású 
neve volna: „minden bajra orvos­
ság", „férfihűség", „női fortély" és 
„sárkánygyökér". Mindamellett egy 

kicsiny, 15-30 cm-re növő, földön kúszó növényről van szó, 
amelynek virágzatát apró, világoskék, ritkábban fehér virá­
gok alkotják Kedveli a száraz, homokos, savanyú agyagtalajt. 
Sovány réteken, lomb- és elegyes erdőben él. Már Kneipp 
atya kiemelte a növény gyógyhatását légúti megbetegedések­
nél. A virágzó növény friss leve bőrbántalmaknál és ekcémá­
nál, mint vértisztító szer különösen ajánlható. Idegesség ellen 
is alkalmazható. 

Szedése: 

Virágzás idején, júliustól augusztusig gyűjtjük, csokrokban 

szárítjuk. 
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Vérehulló fecskeffí* 
(chelidonium május) 

Az aranyfűnek, gódircnak, mennyei 
ajándéknak is nevezett, a mákfélék­
hez tartozó vérehulló fecskefÖ min­
denütt felüti a fejét. Az elágazó, csö­
ves, szögletes száron szárnyaltán 

szeldelt levelek láthatók. A virágokon négy aranysárga színű 
sziromlevél található. Hogyha a szárát eltörjük, narancssárga 
tejnedv buggyan elő. Vigyázat, ez mérgező, csakúgy, mint 
a gyökértörzse. Ezért a vérehulló fecskefű csakis külsőleg 
alkalmazható. A növénynek vizelethajtó hashajtó hatása van. 
Köszvény és reuma esetén különösen ajánlott. Sárgaság vagy 
a máj gyulladásos megbetegedései esetén speciálisan hasz­
nálható szer. Az epeutak elnyálkásodása is gyógyítható vére­
hulló fecskefűvel. Görcsoldó, nyugtató és jó alvást elősegítő 
hatása van, szorongásos állapot megszüntetésére is alkalmas. 
De még számtalan területen érhetünk el vele gyógyulást. Pél­
dául a szemölcsöt, a tyúkszemet és a sömört is eltűnted. 

Szedése: 

Avirágzás kezdetén a friss növényt gyűjtjük. Mindegyik része 
felhasználható. Óvatosan ássuk ki, hogy a szára el ne törjön 
és annak a nedve ki ne folyjék. 

* A növény alkaloid- (mintegy 30-féle) tartalma miatt nagy mennyiség­

ben mérgező, belsőleges alkalmazására csakúgy ári készítményekjavall­

tak. Ebben az esetben is kellő elővigyázatosságot igényel. Készítményei 

orvosi rendeletre használhatók-
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Zsálya* 
(salvia officinalis) 

Az ajakosok családjába tartozó zsá­
lyának különböző fajtái vannak, 
ezeknek az ismertetőjegyei azonban 
azonosak: puha, mintás levelek, 
valamint különös, nyitott száj alakú 

virágok jellemzik őket. A két leggyakoribb fajta a leghaszno­
sabb: az orvosi, illetve a kerti zsálya. A zsálya hatóanyagai 
élénkítenek, serkentik a vérkeringést, erősítik az idegrend­
szert. Hatékonyak hányinger és hasmenés ellen is. Lázcsillapí­
tó, fertőzéses megbetegedéseknél izzadásgádók, a megemel­
kedett vércukorszintet csökkentik. Hozzájárulnak sebek 
hegedéséhez. Nők számára különösen jótékony hatásúak, 
mivel csökkentik a szokatlanul erős vérveszteséget menstruá­
ciónál, erősítik a méhet, megszüntetik a fehérfolyást. Nélkü­
lözhetetlenek továbbá a szépségápolásban, megóvják a bőr 
egészségét, fékezik a hajhullást. 

Szedése: 

Valamennyi zsályafajta azonos tulajdonságokkal rendelke­
zik. Természetben mind szedhető. Orvosi zsályát kertben 
termesszünk. Mielőtt elvirágzik, szedjük le a leveleit és a virág­
ját, árnyékos helyen szárítsuk. 

* Illóolajának tujontartalma miatt csak rövid ideig alkalmazható. 
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A mezei zsurló magyar népnyelvi 
elnevezései: kannamosófű, bába-
guzsaly, cindrót, békarokka, sikár-
lófŰ, ólomsimítófű, békaláb. Kora 
tavasszal a talajban mélyen kúszó, 

elágazó gyökértörzsből először szürkésbarna színű, spórater­
mő hajtás fejlődik Csak később jelennek meg a zöld meddő­
hajtások, amelyek kicsi fenyőfákhoz hasonlítanak. Gyógyí­
tásra a zöld hajtásokat használják fel, szárítva. A mezei 
zsurlónak vérzéscsillapító és vizelethajtó hatása van. Nehe­
zen gyógyuló sebek kezelésére is kiváló, azonkívül erősíti 
a tüdő sejtjeit (szöveteit). 

Szedése: 

A legjobb, ha nyáron szedjük 
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Maria Treben életrajzához 

É L E T E 

Maria Treben, lánykori nevén Günzel, 1907. szeptember 
27-én Saazban, az egykori Szudéta-vidéken született, 
középső leányként egy háromgyermekes családban. Édes­
apjának könyvnyomdája volt, édesanyja a háztartási teen­
dőket látta el otthon. Tízéves korában elveszítette az édes­
apját egy baleset következtében. Két évvel később az anya 
három leányával áttelepült Prágába. Maria Treben itt vé­
gezte el a középiskolát, a líceumi záróvizsga után a Prager 
Tagblatt szerkesztőségében kapott állást. Munkája teljesen 
kitöltötte az életét, mivel mellékesen Max Brod titkárnő­
jeként is dolgozott. A hivatalában eltöltött tizennégy év 
után feleségül ment Ernst Gottfried Trebenhez, aki a felső­
ausztriai Erőmű Rt. (Oberösterreichische Kraftwerke 
AG - OKAG) mérnökeként dolgozott. Ekkortól élete 
végéig a háziasszonyi teendőknek szentelte magát. Mivel 
férje a Cseh-erdőben nőtt fel, az ifjú pár Kaplitzba, a szülői 
házba költözött. Néhány évvel később világra jött egyetlen 
fiuk, Kurt Dieter. 

1945 végén a Treben családot kitelepítették, Ernst Trebent 
pedig letartóztatták. Felesége az ezt követő két évet kisfiá­
val több németországi menekülttáborban töltötte. Amikor 
Trebenék ismét egymásra találtak, új otthont alapítottak 
Ausztriában. Néhány évig a felső-ausztriai Mühlviertel-
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ben éltek, mígnem 1951-ben Grieskirchenben telepedtek 
le, mert Ernst Trebent az OKAG körzetvezetővé nevezte 
ki. Itt épített családi házat, amelyben Ernst és Maria életük 
végéig együtt éltek. 

G Y Ó G Y F Ü V E K -

M A R I A T R E B E N E L H I V A T O T T S Á G A 

Maria Treben gyermekkorától erősen kötődött a termé­
szethez. Édesanyja, aki Kneipp tiszteletes lelkes híve volt, 
arra gondolt, hogy átadja gyermekének a természet és a 
növények szeretetét. Maria már fiatal lányként szert tett 
első tapasztalataira a házi szerekkel, azonban Richárd 
Willfort biológussal való találkozása után élete váratlan 
fordulatot vett. Willfort nyitotta fel a szemét az általa ismert 
növények hatására. Hosszú sétáik alatt felkeltette érdek­
lődését a gyógynövények iránt és továbbadta neki gazdag 
ismereteit. Elkezdte kicserélni tapasztalatait idős falusiak­
kal, elolvasta az ódon füveskönyveket és teljesen elmélyült 
a gyógynövények világában. Régi recepteket próbált ki, 
gyógyfüveket gyűjtött házi használatra, elkészítette első 
eszenciáit, és megismerkedett gyógyító hatásukkal. Egyik 
ismerősétől megkapta a svédkeserű régi kéziratának a má­
solatát. Ezt egy svéd orvos állította össze, és tartalmazta a 
gyógynövénykivonatok előállításának receptjét is. Nagy 
lelkesedéssel olvasta a kéziratot, és a leírás alapján elkezdte 
összeállítani a hozzávaló füveket. 

Nemsokára találkozott egy parasztasszonnyal, aki ször­
nyű fejfájásról panaszkodott. Maria adott neki a svéd­
füvekből, és javasolta, hogy készítsen belőlük a homlokára 
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borogatást. Másnap, amikor az asszony hogyléte felől 
érdeklődött, a fejfájásnak már nyoma sem volt. Ekkor 
kezdte a svédfüvek gyógyhatásának jelentőségét csodálni, 
és innentől állandó kísérői voltak életének, előadó-körút­
jairól sem hiányozhattak. 

Maria Treben az Egészség Isten patikájából című könyvé­
ben foglalta össze a tapasztalatait. Ezt a művet folyamato­
san bővítették, és kiegészítették a legújabb eredményekkel. 
Nagyon kedvelt a „Gyógyulás a természet erejével" című 
könyve (amely a korábbi „Gyógyeredményeim" című kö­
tet új, átszerkesztett, könnyen kezelhető változata, beteg­
ségek szerint csoportosítva az olvasói leveleket [A szerk. 
m e gj-])» amelyben - az általa javaik - gyógynövények fel­
használásával elért, aktuális eredményekről számolt be. 

A Z E L Ő A D Á S O K 

Az első előadást Bad Mühllackenben tartotta, Kneipp-
kúra közben. Teljes volt a siker. Itt ismerkedett meg egy 
tisztelendővel, aki rábeszélte, hogy írjon cikket egy vallá­
si folyóiratba a gyógynövényekről és alkalmazásukról. 
E publikáció révén gyűltek a felkérések és a levelek is, 
Ausztria-szerte hívták előadásokra. 

1977-ben érkezett az első meghívás külföldről. Gyakran 
előfordult, hogy vagy háromezer hallgató töltötte meg az 
előadótermet, amelyben Maria Treben — lemondva a tisz­
teletdíjról - megtartotta előadását. 1984-ben engedett egy 
amerikai előadói körútra szóló meghívásnak is. Előadásai 
itt ugyancsak teljes sikerrel zajlottak. 
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A V É G 

Szeretettel és kölcsönös megértéssel eltöltött élet után, 
Mariát nagyon súlyosan érintette, amikor 1989-ben férje, 
teljesen váratlanul, meghalt. Ettől kezdve nem volt már 
igazi életkedve. Három évvel később, csaknem ugyanazon 
a napon, 1991. június 26-án követte őt. 
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MARIA TREBEN 

Gyomor-
, ! ; " # 

T á p l á l k o z á s u n k k o m o l y k i h a t á s s a l v a n testi é s szelle­
mi t e l j e s í t ő k é p e s s é g ü n k r e , m i n d e n n a p i közérzetünkre. 
A l e g t ö b b e m é s z t ő s z e r v i m e g b e t e g e d é s o k a a helyte­
len táplálkozás. Ezek a p a n a s z o k n e m csak napi közér­
z e t ü n k e t z a v a r j á k , h a n e m h o s s z ú t á v o n k o m o l y a b b 
m e g b e t e g e d é s h e z i s v e z e t n e k . M a r i a T r e b e n s z á m o s 
h a s z n o s ú t m u t a t á s t , t ippet, r e c e p t e t ad a m á r kiala­
kult b e t e g s é g e k g y ó g y n ö v é n y e k k e l történő kezelésére, 
a m e g e l ő z é s r e , v a l a m i n t az e g é s z s é g e s t á p l á l k o z á s 
k ialakítására. 

A M a r i a T r e b e n „ E l ő a d á s o k " 1 2 r é s z e s s o r o z a t 
k ö v e t k e z ő k ö t e t e i : 

Fejfájás és migrén 
Stressz a mindennapokban 


