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ElO6sz0

ANEMET KIADASHOZ

Kedves Olvaso!

On most az Egészség Maria Trebennel sorozatnak a gyo-
mor- és bélbetegségekkel foglalkozo6 kotetét tartja a kezé-
ben. Ebben tanacsokat kap a gy6gynovények alkalmazasara
vonatkozodan, tovabba javallatokat a betegségek megel6zé -
sét illetGen, tippeket a természetes testiapoliashoz, valamint
tudnivalokat a gyogyfiivekrél és hazi szerekrdl, és min-
denekel6tt informaciokat a gyogynovényekrél. Konyviink
fé részében betiirendben ismertetjiik a betegségeket. Ezek
alapjan On konnyen és gyorsan ratalal a keresett témara.
Mindemellett beszamolunk az eddig tapasztalt legfonto-
sabb gydgyeredményekrdl.

Ennek a kotetnek az alapja Maria Treben hosszu éveken
at gyiijtott tudasa és tapasztalata a gyogyfiivekrdl, ame-
lyeket késdbb megjelentetett. Mar sok éve annak, hogy az
egészség isten patikajabol cimil konyve napvilagot latott.
A mai napig tobb mint 8 millié6 példanyt adtak el beldéle,
szamos nyelvre leforditottak, mialtal szerzGje viligszerte
elismert gy6gynovényszakértgvé valt. Ehelyiitt hadd utal-
junk arra a rovid életrajzra, amely e kiadvany végén talal-
hat6 réla.

Kérjiik a Kedves Olvasét, ne feledkezzék meg arrél, hogy

a betegség tiineteinek jelentkezése esetén idében feltét-
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leniil orvoshoz kell fordulnia, aki felallitja a diagnoézist.
Orvosi diagnézis nélkiil On indokolatlanul veszélyezteti
egészségét. Bizalommal kozolheti orvosaval, hogy gyogy-
novényeket vesz igénybe. Manapsag mar szamos olyan
orvos van, aki a gy6gynovények hatéanyagait eredménye-
sen alkalmazza. A szerz6k firadozasanak célja az volt, hogy
leirjak a gyomor- és bélbetegségekkel kapcsolatos tapaszta-
lataikat, amelyeket az id6k folyaman 0sszegyiijtottek.
Rendkiviil nagy 6romiinkre szolgilna, ha On levélben
tajékoztatna minket arrél, hogyan, milyen eredménnyel
alkalmazta a konyvben javasolt kezelési méodokat, ezekkel
kiegészithetnénk e mii ijabb kiadasait, Onok pedig ezaltal

sok gyégyulasra varé embernek nyijthatnanak batoritast.

»igyazutan nemcsak arra torekedtem, hogy bemutassam
a gyogyfiiveket és felhivjam a figyelmet ezek gyogyito erejé-
re, hanem mindenekelétt a Teremt6 mindenhatésagara,
akinek a kezeiben rejlik a sorsunk, aki torédik veliink Nala
leliink segitségre és vigaszra, silyos betegség esetén nala
keresiink alazatosan és ahitatosan gyégynovényeket az &
patikajabol. O asajat akarata szerint kormanyozza életiin-
ket, rajta milik az utunk, és hogy milyen adomanyt kapunk
téle."”

Maria Treben



El0szo

A MAGYAR KIADASHOZ

A kedves Olvas6 Maria Treben specialisan egyes betegsé-
gekkel foglalkozé sorozatinak kovetkezd kotetét tartja
kezében. A sorozat egyes részei vilighiri gyégynovény-
szakérté tapasztalatait, tanacsait konnyen kezelhetd, jol
attekinthet6 médon tartalmazzak. Szamos értékes infor-
maciot nydjtanak a gyogynovények alkalmazasi teriile-
teire, életmodunk, taplalkozasunk megvaltoztatasara.
Felhivjak figyelmiinket arra, hogy mentalitasunk, lelki
beallitottsagunk ugyanolyan fontos testi egészségiink
szempontjabdl, mint a helyes életvitel és a betegségek meg-
feleld kezelése.

Budapest, 2010. jilius



FIGYKLMEZTETES

Az ebben a konyvben ismertetett nézetekj javaslatok” és
terdpids mddszerek”™ nem tekinthetdig ugy, mint amelyek”
helyettesitik ™ a professziondlis orvosi kezelést. Ezen tandcsok”
alkalmazdsdt a szerzd, a lektor és a kiadd az Olvaso ki-
zdrolagos beldtdsdra bizza.

A konyv szerzdje, felelds kiaddja, forditdja, lektora,
szerkesztdje és terjesztdje, mindazon személyek” tehdt, akjkr
nek” kozremiikodése kapcsolatos e konyv megjelentetésével,
semmiféle felelGsséggel nem tartoznak” az itt megadott infor-
mdcick” esetleges vagy dllitélagos, kozvetett vagy kozvetlen
kovetkezményeiért.

Ezzel arra utalunk, hogy a Kiado, amely a kiadvdny meg-
Jjelentetése sordn a legnagyobb gonddal jdrt el, a kozolt

adatokért felelGsséget nem vdllal.

A kiado



Altalanos tanacsok
a betegségek elkeruléséhez

Sokan elvarjak szervezetiiktdl, hogy kifogastalanul mii-
kodjék, azt hiszik, korlatlanul terhelhetd a testiik és Kki-
merithetetlen az ongyogyité ereje. Aki dtengedi magat
ennek az onbecsapasnak, az veszélyesen él. Testiinknek
ugyanis apolasra, gondozasra, megfelel§ edzettségre és
persze id6nként nyugalomra, pihenésre is sziiksége van.
Az egészséggel nem lehet biintetleniil rabl6gazdilkodast
lizni. Természetesen nem konnyi bebizonyitani az értel-
mes gondoskodas hatasat. Ha valakit elkeriilt a szokasos
tavaszi natha, arrél azt mondjak: ni csak, szerencséje volt.
Csak kevesen gondolnak arra, hogy a fert6zés azért keriilte
el szerencsés embertarsukat, mert szervezetét megfeleld
edzettség védte. Az is konnyen elképzelhetd, hogy sokan
felteszik a kérdést: ugyan minek folytassak én fagyongy-

kirat, amikor rendben van a vérkeringésem?

Nos, annél tobbet nem tehetiink, mint hogy tandcsokat
adunk az értelmes megel6zéshez. Mindenkinek sajat ma-
ganakkell eldontenie, mennyit ér az egészsége. Az Uristen
mindenesetre gondoskodott mindenrdl, ami az egészségr
hez és ajo kozérzethez sziikséges. T6liink csak azt varja el,
hogy tegyiink egy keveset adomanyai kihasznalasaért.



TESTEDZES

Az egészségszamara fontos a levegd, a viz és a ,,napfiirdG".
MindenekelGtt ily médon lehet edzeni a testet, igy valik
kevésbé fogékonnya barmilyen lehetséges betegségre. Kii-
lonleges jelentGsége van a hideg viznek, amely élénkiti a
sziv miikodését, a vérkeringést és fokozza a bdr vérellata-
sat. Ennek értelmében vegyék figyelembe a kovetkezé
szabalyokat:

a) A testnek elég melegnek kell lennie, mielStt hideg
vizet alkalmazunk. A legjobb, ha az ember a meleg 4gybol
kikelve rogton hideg vizes fiird6t vesz. Esténként egy Kkis
séta vagy megfelel§ torna segit felmelegedni.

b) A fiird6szobanak kell6 h6mérsékletiinek kell lennie.
Az ablak maradjon zarva, nehogy huzat keletkezzék. A
hidegvizes fiirdé utin a testnek hamar fel kell melegednie.
A legjobb, ha egy iddre bebijunk a felmelegitett agyba.

c) Tornazas soran ne vigyiik tilzasba a gyakorlatokat,
mert kiilonben a test konnyen hozziszokik ezekhez az
ingerekhez, és késébb nem reagal megfelelGen.

Ne alkalmazzuk dllandéan az 6sszes lehetGséget, hanem
az adott helyzetnek megfelelGen valtogassuk azokat.

KARFURDO

Egy hideg vizzel megtoltott mosdokagyléba meritjiik mind-
két karunkat. A viznek egészen a vallig el kell lepnie a
karokat. Miutan a karok elmeriiltek a vizben, lassan el-
szamolunk 20-t6l 30-ig, kihtizzuk karjainkat a vizbél, de

nem szaritjuk meg toriilkozdvel, hanem ide-oda lenget-
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jiik, amig meg nem szaradnak. Ezutan gyorsan felvessziik
a pizsamat/haldinget és agyba bijunk. A frissesség bizser-
g6 érzése attevédik a szivre, amelynek a hideg viz meg-
nyugvast jelent. Ezzel a moédszerrel nemcsak a testiinket
eddziik, hanem nyugodtan és mélyen alszunk téle.

MOSDAS HIDEG VIiZZEL

Ha reggel ezzel kezdjiik a napot és este lefekvés elGtt meg-
ismételjiik, a hideg vizben valé mosdas edzi a testet. igy
megfazas, frontérzékenység és influenza ellen jobban fel
vagyunk vértezve, mint azok, akik ezt elpuhultsigbél, ké-
nyelembdl elmulasztjak. Feltétleniil hasznaljunk mosdé-
kesztyiit, amelylyel a mosdist a jobb libfejnél kezdjiik.
Azutan jon a két labszar, jobb, bal, majd a has, a két kar,
a hat, és legféképpen a szivtajékot kell lemosni. A mosdast
lehetdleg szaporan végezziik. A sziv tajékat kétszer-harom-
szor dorzsoljiik korkoros mozdulatokkal. Végiil az egész
testiinket Atjaré, pompas melegséget ad, amikoregyszaraz
frottirtoriilkozével végigdorzsoljiik magunkat. Ily médon
a keziink és a labunk mindig meleg marad, mi pedig nyu-
godtak és kiegyensilyozottak lesziink. Az esti mosdas
mindemellett j6 alvast biztosit.

FUTAS HARMATOS FUBEN

Akinek van sajat fiives kertje, majusban hasznalja ki az
alkalmat, és reggelenként mezitlib tegyen néhany kort a
harmatos fiiben. Erre a majus a legalkalmasabb hénap.
A nap mar dtmelegiti a talajt, ugyanakkor a fold alatt abelsd

11



mozgasok intenziven folynak. Ez a mezitlibas futis nem-
csak a vér aramlasat élénkiti, de kell6képpen erdsiti az
egészségiinket. Egyenes testtartassal, mélyeket 1élegezve
tiz percig fussunk a harmatos fiiben. Visszatérve a lakasba a
labakat dorzsoljiik szarazra és hiizzunk zoknit. Isten ments,
hogy ilyenkor megfizzunk! A harmatos fiivon futastél javul
a vérkeringés, emiatt nem lesz soha hideg a 1ab. Masrészt a
napot igy joval kiegyensilyozottabban kezdjiik. A reggeli
madarcsivitelés mellett élvezhetjiik az els6 napsugarakat, és

az ember szinte ujjasziiletik az égbolt tagassaga lattan.

HOTAPOSAS

Reggel felkeliink, j6 melegen feldltoziink, és mezitlab fu-
tunka frissen hullott h6ban. Ez azonban valéban csak azok-
nak ajanlott, akik kell6en edzettek, akik mar hozzaszoktak
a nyari harmatos fiiben torténdé futashoz. A legfontosabb,
hogy valéban fussunk, eziltal a testiinket melegen tartsuk
Kezdetben ne maradjunk a hoban egy percnél tovabb! De
még a megfelel6 edzettség esetén se probaljunk harom
percnél tovabb kint tartézkodni. A hoban futias sorian nem a
szajunkon at 1élegziink, a levegdt az orrunkon it szivjuk be
és a szajunkon it engedjiik ki. A friss téli levegé élénkitéen
hat az egész szervezetre. Miutan visszatértiink a lakasba,
nedves labainkat toroljiik szarazra és hiizzunk zoknit.

BORDORZSOLES

Reggelenként sortekefével dorzsoljiik at a szaraz bériin-
ket. A jobb oldalon kezdjiik és mindig a sziv irinyaba hala-
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dunk, a labfejtél egészen fel a vallig. A kefét ne nyomjuk til
erdsen a bérre, csak annyira, hogy az éppen Kkipiruljon.
Ezutan kovetkezik a bal oldal. A mell és a hat dorzsolésé-
hez nyeles kefét hasznaljunk. Mindkét oldalon kozéprdl
haladunk kifelé. A hasat korkorosen dorzsoljiik, alul jobb-
rol kezdve, az 6ramutaté jairasaval megegyezéen. Utana
zuhanyozzunk le, hogy a szaraz bérpikkelyeket teljesén

lemossuk

FURDOK, ZUHANYOK

Altaldnos megjegyzés

Az ember biérének feliillete majdnem két négyzetmétert
tesz ki, amelyen kereken 300 000 hideg- és 200 000 meleg-
érzékeld pont (receptor) talalhaté. Ezek a pontok vala-
mennyien reagalnak ,,zuhanyokra és alkalmazasokra",
amelyeket Kneipp tisztelendé ajanl. Minden erdsen igény-
be vett embernek, mindenekeldtt ha nagyvarosban él, java-
solhaték a Kneipp-kurak. Ezek jol szolgaljak az edzett-
séget, a vérellatast, az anyagcserét és javitjak az altalanos
kozérzetet.

Nem mindenki akar és tud szanatériumban Kneipp-
kiuran részt venni, ahol szakképzett fiirdGmesterek napon-
ta tobbszor készitenek a vendégnek fiirdét, zuhanyt és
borogatast. N em feltétleniil sziikséges a szanatérium, habar
az ott-tartézkodas két-harom évente jot tesz az embernek.

AKneipp-kurat ugyanis otthon is el lehet végezni. Ehhez
csak egy mosdokagylora, egy fiird6kadra ontozécsével, két
hosszikas, térd magassagig éré miianyag vodorre és egy

vizh6mérdre van sziikség. Ily médon kivaléan alkalmaz-
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haté a klasszikus Kneipp-féle modszer: meleg és hideg kar-
fiirdé a mosddékagyloban, labfiirdG, viztaposas, valamint

térd- és combzuhany.

FelsGtest mosasa

A felsGtest lemosasa a legenyhébb eljaras, ezért megfelel
ateriapiakezdetének Ehhez egydurva, tobbszorosen 6ssze-
hajtott toriilkozére van sziikség, amelyet friss, hiivos vizbe
martunk és nem csavarjuk ki bel6le nagyon a vizet. A le-
mosast a jobb kézhaton kezdjiik, majd a jobb kar kiilsé
oldalan haladunk felfelé a vallig és beliil visszafele. Azutan
a tenyértdl kezdve végighaladunk felfelé a kar belsé olda-
lin, megmossuk a honaljunkat, a nyakunkat, a mellkasun-
kat és a hasunkat. Ezutan ugyanilyen modon végigmossuk
a bal kart is. Ez a mosdas 6sszesen nem vesz igénybe két

percnél tobbet.

Hideg vizes karfiirdé

A mosdékagylot, amelyben a karfiirdot végezziik, annyira
toltsiik meg vizzel, hogy az a felkar kozepéig érjen. A helyi-
ségnek melegnek kell lennie, éppen vigy a labaknak és a test-
nek. Nem szabad ugy fiirdeniink, hogy kozben didergiint
Meritsiik az ujj hegyeket, a kézfejet, az alkart és a felkart a
hideg vizbe. El16szor a jobb kart, aztan a balt. A karokat
addig tartsunk a vizben, amig csak akovetkezd reakciot nem
érezziik: erds 0sszehizo érzés vagy melegérzet és enyhe
kivorosodés (koriilbeliil 20-30 masodperc elteltével). Utiana
szaritsuk meg a kezeinket, és rovid ujju ingben a karokat is.
Aki hosszi ujji ingben van, hizza az ingujjat a nedves kar-

jaira, és a karokat lassi ide-oda mozgatassal melegitse fel.
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Meleg vizes karfiirdé

Ugyanugy alkalmazzuk, mint a hideg vizes karfiirdét.
Aviz, amelyhez gyogynovényeket adunk, 38 fokos legyen.
A fiirdés 10-12 percig tart. Ezutan elvégziink még egy

hideg vizes leoblitést is.

Karfiirdé hideg hideg és meleg viz
valtogatasaval

Egy kadba koriilbeliil 38 fokos vizet engediink, egy masik-
ba pedig hideg vagy mérsékelten hideg vizet. Els6ként
mindkét karunkat a felkar feléig 6t percre a meleg vizbe
dugjuk, majd rovid idére, tiz masodpercre a hideg vizbe
martjuk, azutan ismét a melegbe tessziik harom percre.
Végezetiill még egyszer a hideg vizbe dugjuk tiz masod-
percre. Csak a kézfejet kell megszaritani, felmelegedni az

ismert mozgassal kell.

Labfiirdé

A kadban a viznek legalabb az alsoé labszar, a vadli kozepe
folé kell érnie. Az eldfeltételek ugyanazok, mint a kar-
fiirdénél: a helyiség, a két lab, az egész test legyen meleg.
Lassan meritsiik lAbunkat a hideg vizbe, és hagyjuk benne
addig, koriilbeliil 10-20 masodpercig, amig csak a meleg-
érzet nem jelentkezik. A bort ne toroljiik szarazra, hanem
azonnal hizzunk zoknit a nedves labra. Jarkaljunk ne-
gyed orat, hogy folmelegedjiink. A meleg labfiird6, vala-
mint a hideg-meleg valtos fiirdé ugyanazon az elven nyug-

szik, mint a karfiirdé.
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Térdzuhany

Ehhez zuhanytilcaba vagy fiird6kadba is bedllhatunk.
Sziikség van egy tomlére, amelynek a belsé d4tmérdgje lehe-
téleg 18-22 mm. Sziikség esetén hasznaljuk a szokisos
kézi zuhanyt, amelyrél a zuhanyroézsat lecsavarjuk. A fel-
felé iranyitott zuhanybdl ujjnyi hosszan dramoljon a viz.
Hideg zuhanynal a viz 12-18 fokos legyen, és a zuhanyo-
z4as 40-60 masodpercig tartson. A valtakozé hémérsékletii
zuhanynal a hideg viz h6mérséklete ugyanennyi, a meleg
viz pedig 38 fokos legyen. Mindig a meleggel kezdjiik, két-
szer valtunk és a hideggel fejezziik be. A melegzuhany idé-
tartama 1-2 perc, a hidegé koriilbeliil 20 masodperc. Ez-
utan ne torolkozziink meg, hanem a nedves libra hizzuk
fel a zokninkat. Es erés mozgassal melegedjiink fel.

A zuhanynail is érvényes: meleg helyiség, meleg test, és
mindig a jobb libbal kezdjiik. Amikor a térdet zuhanyoz-
tatjuk, csak az altestnek kell fedetlennek lennie. E16szor
visszafelé ontoziink, ekozben a csovet ugy tartjuk az ujjaink
kozott, ahogy a ceruzat szoktuk A lib eliilsé részével kezd-
jiik, és lassti mozgassal haladunk a térdhajlatig. Ott egy
kicsit idézziink el és ligyeljiink arra, hogy a viz, mint egy
kabat, hézagtalanul arassza el az egész vadlit. Ezutan lo-
csoljunk tovabb a sarokig. A lib eliilsé és hitsé részének
a locsolasa addig tart, atlagban 8-10 misodpercig, amig a
bér enyhén Kivorosodik, és melegérzettel reagial. Ugyanezt
végezziik el a masik labon is. Ezutan rovid ideig locsoljuk
a talpunkat, utina a labszarakat el6lrél. Ajobb labszar eliil-
s6 részét6l haladunk a sipcsonton at a térdkalacsig, ame-
lyet egyszer-kétszer korbelocsolunk. Ezutin a sipcsont
masik oldaldhoz megyiink le, a labfejig. A masik labbal
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ugyanigy tesziink. Ezt kovet6en mindkét 1abrol razzuk le
a vizet, és anélkiil hogy megtoriilkoznénk, hiizzunk zoknit.
Hogy 1jbél felmelegedjiink, sétalgassunk legalibb negyed
oraig. A melegvizes térdzuhanyt 38-40 fokos vizzel ugyan-
ugy végezziik, mint a hideg vizest. A valtott hémérsékletii
térdzuhanynal az intenziv vorosség fellépéséig eldszor
meleg, majd hideg vizzel locsoljuk az érintett részeket, és
kétszer valtsunk.

Combzuhany

Alulrél kezdjiik a zuhanyozast a jobb 1ab hatsé részétdl a
sarokig, azutan a ldbszar kiilsd oldalan haladva fel a me-
dencéig, ott 5 masodpercig elidGziink. Majd a belsd olda-
lon visszamegyiink a sarokhoz és onnan rogton a bal 14b-
szaron hasonléképpen végig a medencéig, ésvissza. Ezutan
a labszar eliils6 oldalin zuhanyozunk felfelé a lagyékig, itt
is 5 masodpercig id6ziink, 5 masodpercig locsoljuk a vizet
jobbra és 5 masodpercig balra, és a masik libon vissza-
tériink a sarokhoz. Befejezésiil rovid ideig zuhanyozzuk
a talpat.

Karzuhany

A jobb kar kiils6 oldalan kezdiink. Innen vezetjiik a viz-
sugarat felfelé a karon a valliziilet folé, ahonnan 5 masod-
percig egyenletesen engedjiik a karra a vizet. Ezutan a jobb
kar belsé oldalan folytatjuk a konyokig, majd ismét fel a
valliziilethez, 5 masodpercig locsolunk, aztan a kar belsd
oldalan haladunk lefelé. A bal karon hasonloképpen végez-

ziik a zuhanyozast.
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Arczuhany
Akarzuhanyhoz kapcsolédhat az arczuhany. Ekkor a hom-
loktél az allig hosszanti iranyban vagy atlésan locsoljuk

az arcot.

Mellkaszuhany

Ugy végezziik, mint a karzuhanyt. Csak a jobb kar belsé
oldalarél kiindulva harom-6t nyolcas formajia hurkot leir-
va locsoljuk a mellkast.

Viztaposas

A viz olyan magasan illjon a medencében, hogy a vadlit
haromnegyed részéig ellepje. Ha taposékad nem all ren-
delkezésre, akkor a fiird6kadban is konnyen végrehajthat-
juk. Minden egyes 1épésnél teljesen ki kell emelni a labat a
vizbél. A viz h6mérséklete 12-18 fokos legyen. A taposas
idétartama, attol fiiggéen, ki hogy birja, 15-30 masodperc.

A végén nem toriilkoziink meg, a vizet kézzel toroljiik le.

BOROGATAS

Megkiilonboztetiink meleg és hideg borogatast. Sziv- és
keringésibetegségek esetén az esetek tobbségében azonban
csakhidegborogatast irnak el6. Mindegyik borogatasban
ko6z06s, hogy harom Kkiilonb6z6 rétegbdl all: beliil egy ned-
ves, vaszontoriilkozdbdl (sziikség esetén megfelel egy kéz-
torlé kendd vagy lepedd), amely kozvetleniil a testre Kkeriil:
aztan egy lyukacsos kozépsGbdl és egy melegité kend6bdl,
amely a borogatast kiviilr6l befedi. Az a legjobb, ha ez utéb-
bi gyapjubdl van. Semmi esetre sem szabad olyan anyagot
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alkalmazni, amely nem vizatereszts. A kiilsé réteg se érint-
kezzék soha a bérrel. Eppolyan kevéssé szabad a legbelsé,
nedves kenddé részeit szabadon hagyni. Ezért iigyelni kell
arra, hogy a kozépsé réteg fedje mindkét masikat.

Aborogatasok akkor tesznek igazan jot, ha az illeté agy-
ban fekszik. Alapfeltétel ugyanis, hogy a paciens ilyenkor
nem fazhat. Mindenekel6tt a 1abaknak kell kellemesen
melegnek lenniiik. Ha a paciens fazik, a legjobb, ha adunk
neki egy forro teat, mieldtt ,,bepakoljuk”, vagy fokozatosan
melegitett vizben megfiirdik. Csak azutan lehet felrakni a
nedves toriilkozdket, amelyeket el6tte mindig jol ki Kkell
csavarni. A borogatast j6 szorosan kell feltenni, persze a
véraramlast nem akadalyozhatjuk ezzel, és nem okozha-
tunk kellemetlen érzést a tal szoros ,,borogatassal”. Mi-
kozben a paciens beburkolva fekszik, ihat példdaul hars-
faviragteat. Mindenesetre a beleknek mar a borogatas
felhelyezése el6tt ki kell iiriilniiik.

Azt tanacsolom, ne hagyjiak egyediil a pacienst, mialatt
beborogatva az agyban fekszik. A borogatas legtobbszor
koriilbeliil masfél éraig tart, a hideg borogatias azonban ne
1épje tul az egy o6rat. Ut6bbi esetben, ha a nedves toriilk6zé
mar idtmelegedett, kozben felfrissitjiik, megujitjuk. Meleg
borogatas esetén pedig akkor cseréliink, frissitiink, ha a to-
riilk6zd tulsagosan lehiilt. Aborogatas végeztével a paciens
testét atdorzsoljiik, és az illeté Agyban marad.

Borogatas labikrara (vadlira)

A belsé kendé 80 X 80 cm nagysagu legyen. Vagyis minden
nagyobb kéztorlé megfelel. A feléig hideg vizbe martjuk.
A nedves részét hosszaban Kicsit visszahajtjuk, és szorosan
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a vadlira tekerjiik, hogy a labat a bokatél a térdig atfogja.
Majd rahajtjuk a kendd szaraz felét. Erre jon a gyapju-
kendd. Eppolyan kedvelt lehet§ség pamutharisnyat hideg
kissé ecetes vizbe martani. Miutan kicsavartak, az agyban
a paciens felhuzza, és arra még egy vastag gyapju fejetlen
harisnya keriil. Agymelegité palack a talpon és a combok
kozott elhelyezve gondoskodik arrél, hogy a test kellGen

meleg maradjon.

Mellkas borogatasa

A mellkas borogatasakor beliilre egy koriilbeliil 80 X180
cm-es, vastag vaszonkendd keriil, arra egy lyukacsos vasz-
nat tesziink. Kiviil a szokasos gyapjiatakar6 van a pacien-
sen. A mellkas borogatasakor a felsGtest honaljtél derékig
be van takarva. A karok szabadok.

A mellkast leginkabb hideg borogatassal vessziik korbe:
a pontos hémérséklet attdl fiigg, mit bir el az illet6. Aboro-
gatas persze cseppet sem akadalyozhatja a 1égzést.

A legalsé kenddt hideg vizbe martjuk és kicsavarjuk, a
kozépsé réteg és a gyapjukendd akkor melegit a legjobban,
ha az illetd 4gyban van. A paciens feliil az 4gyban és a
harom rétegii pakolias egymasra keriil, legfeliil a nedves.
Ekkor az illeté rafekszik, és most mar az egészet ra lehet
tenni a felsGtestére, méghozza olyan szorosan, hogy a ruha
és a bére kozott ne maradjon leveg6. Rogziteni is lehet biz-
tositotiikkel vagy csipeszekkel a borogatast, vagy meleg
takaroval befedni. Hogy meddig marad fenn, az attdl fiigg,
a borogatasnak elvonnia, novelnie kell-e a meleget vagy
izzasztania kell. Az utobbi esetben két 6ra hosszat tarthat.
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Borogatasszivre

Egy tobbszorosen 6sszehajtott vaszonkendd, példaul egy
szalvéta vagy kis kéztorls szolgalhatborogatasul. Félig kell
megnedvesiteni, a kezelés médjanak megfeleléen forré
vagy hideg vizben (sziv- és keringési panaszok esetén leg-
tobbszor az utébbiban). Utdna jol ki kell csavarni, Kkiilo-
nosen ha forroé vizbe martottuk. Ezutan Ggy kell 6sszehajto-
gatni, hogy a nedves rétegek 15x15 cm nagysigban fedjék
egymast. A kenddt ugy helyezziik fel, hogy a mellkas bal
oldalait teljesen fedje. Gyapjikendét tehetiink ra. Amikor
a borogatast felfrissitjiik, cseréjiik, a mellett mindig be kell
takarni. A borogatas felhelyezése el6tt mindenesetre toké-
letesen tisztaban Kkell lenniink a betegséggel. Szivgorcs
esetén példaul semmiképpen sem szabad hideg borogatast
alkalmazni.

Borogatas hasra

Ehhez egy koriilbeliil 80 X180 cm-es kenddre van sziikség.
Ez lehet egy nagyobb kéztorls vagy egy kisebb lepedd, amit
hosszaban 6sszehajtunk, és félig benedvesitiink. Egyéb-
irant Ggy jarunk el, mint mellborogatasnal, azzal az egyet-
len kiilonbséggel, hogy a paciens ugy fekszik a toriilk6z6-
re, hogy az a testét combkozéptdl Kicsivel a koldok folottig
be tudja burkolni.
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GYOGYNOVENYEK
ES HAZ| SZEREK



Tudnivalok
a gyogynovenyekrol

A GYOGYNOVENYEK MEGHATAROZASA

Mar azzal nagy szolgalatot tesz egészségének, ha az Isten
kertjébdl szarmazé gyogynovények keresésére indul. Hi-
szen ilyenkor az ipari kozpontoktél és a nagy forgalmi
utaktol tavol esG szabad természetben mozog. Iddvel be-
latja, milyen jolesé érzés ez a szervezetének, és milyen
erdsen vagyodik majd hasonlé kiadés sétakra. AKki csak
nemrég kezdett foglalkozni gy6gynovényekkel, annak kez-
detben a természet kutatisara kellene korlatoznia a tevé-
kenységét. Keresse meg a gyogynovényeket a leirt helyeken,
hatarozza meg, azonositsa azokat, és ily médon ismerked-
jék meg a sziikebb kornyezetével. AKi eleinte nem akar
sajat itéléképességére hagyatkozni, vegyen részt olyan
kirAndulason, amelyet szakérté vezet, amennyiben gyakor-
lati tapasztalatokat szandékozik gyiijteni. Ilyenkor nem is
annyira a sajat egészségiinkrdl van sz6, sokkal inkabb a
természet védelmérdl. Sok gyégynovény védett*, van jo
par, amely a megtévesztésig hasonlit a gyogyhatastakra, de
haszontalan, ezeket tehat ne szedjiik. Csakis akkor indul-
jon el gyogynovényt gyiijteni, ha a kell6 biztonsaggal ren-
delkezik a gyogynovények meghatarozasat illetGen.

s ol dol;

ori termé J i eldirdsodra!

* Minden esetben iigyeljen a
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A GYOGYNOVENYEK GYUJTESE

Februar végétsl november végéig talalunk friss fiiveket,
amelyeknek a hatbéereje meghaladja a szaritottakét. Ha
enyhe a tél, még landzsas és széles levelii utifiivet, kozon-
séges galajt és vérehullo fecskefiivet is lehet taldlni. Lehe-
tGségszerint napsiitéses idében szedjék a novényeket, mert
a hatéanyag-tartalmuk ilyenkor a legmagasabb. Ezenkiviil
arra is iligyeljenek, hogy olyan néovényeket szedjenek, ame-
lyek kevésbé szennyezett helyeken, a nagy forgalmu utak-
rol és az ipari létesitményektél tavol termettek. Ne gyoke-
restdl tépjék ki, a talajtol legalabb kétujjnyi magassagban
vagjak el a szarat! A gyiijtéshez egy fiizfa kosar vagy egy
papirzacskoé a legalkalmasabb. A miianyag zacskoé a leg-
kevésbé megfelel§. Es még egy kérés: tartsanak mértéket
aszedéskor!

Vegyék figyelembe, hogy a természetvédelmi teriileteken
a novények és a viragok gyiijtése, szedése tilos azért, hogy
ezek a Kiilonosen szép és 6vasra mélt6 helyek megmarad-
janak. Okvetleniil tartsak magukat ehhez a tilalomhoz!

A GYOGYNOVENYEK TAROLASA

Ha csak lehet, friss gyogyfiiveket hasznaljunk. A mérték-
kel Osszegyiijtott felesleget elraktirozzuk. A gyoégyfiiveket
aprora vagjuk, és lehetéleg mosas nélkiil szaritjuk. A nové-
nyeket ehhez szaraz kenddre vagy csomagolopapirra he-
lyezziik, és arnyékos, levegds helyen szaritjuk. Ha csont-
szarazak, kartondobozokba, papirzacskékba vagy sotét
iivegekbe tessziik el. A bidogdobozok, valamint a mii-
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anyag edények és zacsk6oknem alkalmasak tarolasukra.
A szaritott gyogyfiivekbdl az év folyaman barmikor készit-
hetiink teat. Az egy évnél régebbi maradék gyéogynovény-
fiird6 készitésére még mindenesetre alkalmas.

Fontostanacs: amennyiben areceptek, teiak, eszencidk és
fiirddk nem mutatkoznak hatasosnak, akkor be kell von-
ni egy varazsvesszds vagy ingas kutatot, aki kimutatja a
geopatiasmezdketalakiasbanés amunkahelyen. Segitsé-
gével megtalalhatjuk azokat a sugarzasmentes helyeket,
ahova példaul az iréasztalt vagy az agyat allitjuk, hogy
a betegne legyen kitéve tartésan sugarzasnak.

A GYOGYNOVENYEK FELHASZNALASA
ES OSSZEVALOGATASA

Teakeverékek esetében nem sziikséges korliatozasnak ala-
vetnie magat még akkor sem, ha a felhasznalt novények a
legkiilonb6zdbb betegségek ellen hatnak. A gyogynové-
nyek nem jelentenek egymasnak konkurenciat, azaz nem
befolyasolhatjak egymas hatiasat, még ha egyidejiileg is
fogyasztjak azokat.* A javasolt teamennyiségre sem kell
kiilonosebben odafigyelni, mert a vese koriilbeliil 2 liter
folyadékot igényel naponta. Azonban éppen emiatt na-
gyobb mennyiségii gyogytea fogyasztasa a masik keriilen-
dé tulzas lenne. Gyogynovényt csak mértékkel szabad
hasznalni. Ha tobb gyodgyfiivet tesziink a teaba vagy a furdé6-

* A teakeverékek alkalmazdsa sordn eldfordulhat, hogy a kiilonbozogyogy-

novények hatdisa osszeadodik, illetve kiolthatjdk egymdstl
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vizbe (akariil6-, akar teljes fiird6rél van sz6), nem nagyobb
a gyogyulas esélye. Sokkal fontosabb gy6gynovényeink
gyogyhatasa iranti érzelmi hozzaallaissunk megviltozasa.
Foglalkozzunk tobbet a testiinkkel, mélyedjiink el 6n-
magunkban, nyiljunk meg a gydégyité hatasnak, ahelyett,
hogy hagyjuk magunkon lelkileg és testileg eluralkodni a
betegséget. Bensdnk, érzelmitartiasunk éppenolyanfontos
a gyogyulas eredménye szempontjabol, mint a gyogynové-
nyek helyes adagolasa és alkalmazasa.

A sulymegjelolések a receptek esetében mindig szaritott
gyogyfiivekre vonatkoznak, amelyeket patikaban, gyégy-
novényiizletben és bioboltokban vasarolhatunk meg. AKki
veszi a faradsagot, és friss gyogyfiivet gyiijt - amelyeknek a
hatéanyag-tartalma magasabb a szaritottakénal - az az
eldirt pupozott teaskanalnyi adag helyett annyi friss no-
vényt vegyen, amennyit az egyik marokkal 6ssze tud fogni.
Nem szamit ekozben, hogy egy nagyobb kézben néhany
levéllel tobb fér el. Sokkal fontosabb az elkészitésre vonat-
kozé utasitasok pontos kovetése. Ha a teat forrazzuk, sose
f6zziik a fiivet, mert kozben megsemmisiilhet az 6sszes
hatéanyag. A teljes vagy iil6fiird6 utan rendszerint fellépd
izzadas a célul kitiizottjo terapias eredményhez feltétleniil
hozzitartozik.
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Gyogyité novéenyek

CSALAN

A mélyen lenézett csalan Isten kertjének legfontosabb
gy6gynovényei kozé tartozik. Vérképzaé és vértisztito gyogy-
erejét érdemes tavaszi kiraként minden évben igénybe
venni. Tavasszal gyiijtsiink fiatal hajtasokat és kezdjiink
bele egy négyhetes teakiuraba. Reggel éhgyomorra kortyon-
ként igyunk meg egy csésze teat, a nap folyaman pedig
részletekben tovabbi két csészényit. Csészénként egy pu-
pozott teaskanalnyi aprécsaliant forrazzunk le, fél percig
hagyjuk allni, azutan sziirjiik le, és kortyonként igyuk meg.

Ezt a tavaszi kiarat 6sszel megismételhetjiik, amikor az
aprécsalannak ismét fiatal hajtiasai né6nek. Megel6z6 cél-
zattal egész éven At naponta megihatunk egy csésze csalian-
teat. Ehhez tavasszal és Gsszel megfelelé mennyiséget
tegyiink félre a szaritott csalanbdl.

FEHER FAGYONGY

A fehér fagyongynek mint gyogynovények a legnagyobb
jelentésége abban all, hogy szabidlyozza a vérnyomast és
javitja a vérkeringést. Mindenkinek azt javaslom, hogy
évente tartson hathetes fehér fagyongytea-kirat. Hairom
héten at igyunk meg naponta harom csészével, két héten at
naponta két csészével, az utols6 héten pedig csokkentsiik
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a teafogyasztast napi egy csészére. E kurat kovetGen a vér-
nyomasunk és a keringésiink normalizalédik.
Csészénként egy pupozott teaskanalnyi fehér fagyon-
gyot aztassunk hideg vizben tizenkét oran keresztiil. Ez-
utin a keveréket melegitsiik fel, majd pedig sziirjiik le.
Célszerii a napi adagot termoszba tolteni, kiilonben fo-
gyasztas el6tt mindig djra kell melegiteni a kihilt teat. Aki
fehér fagyonggyel rendben akarja tartani a vérnyomasat és
vérkeringését, igyon meg tovabbra is, egész éven it napon-

ta egy csésze fagyongyteat.

GYERMEKLANCFU

Amikor a gyermeklancfd viragzik, érdemes kéthetes kurat
tartanunka novény friss szaranak felhasznalasaval. Gyiijt-
siink 0ssze naponta tiz szal, viragjaban 1évé gyermeklanc-
fliszarat, mossuk meg ezeket, a viragfejet tavolitsuk el,
majd lassan ragjuk 6ssze a nyers szarakat. Akiura folyaman
a fesziilt és faradt emberek azt fogjak tapasztalni, hogy
életerejiik gyorsan aktivalodott.

LANDZSAS UTIFU

A friss landzsas qtifii leveleibdl készitett szirup vértisztito
hatasid, ezért minden nap ajanlatos volna bevenni beléGle.
Felndttek egy ev6kanalnyit, gyerekek egy teaskanalnyit
fogyasszanak

A szirup elkészitéséhez két recept is van:

1. Hisdaralon daraljunk le j6 négy maréknyi frissen mo-
sott landzsas utifiilevelet. Ehhez a levélpéphez kevés vizet
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lottyintiink, ezzel valamelyest higitjuk, és hozzaadunk
250 g mézet, valamint 300 g nyerscukrot. Ezt a keveréket
kis langon, allandéan kavargatva addig melegitjiik, amig
majdnem felforr. Amikor a levél, a méz és a cukor siiri
masszava osszeall, azon melegen tiszta iivegekbe toltjiik,
majd a szirupot hiitészekrénybe tessziik.

2. Egyréteg frissen szedett és megmosottlandzsas utifu-
levelet tesziink megfelel6 agyag- vagy iivegedénybe, arra
egy réteg nyerscukor Keriil, majd djra egy réteglevél, aztin
megint cukor, amig az edény meg nem telik. Mindig akkor
toltiink utana, amikor a rétegek mar elsimultak. Amikor az
edény megtelt, foliaval lIégmentesen lezarjuk, és a kertben
védett helyen elassuk. MielGtt a godrot betemetjiik, fedjiik
be deszkaval az edényt. A fold egyenletes melegétdl a cu-
kor-landzsas utifii-keverék erjedni kezd. A nyolcadik hét
leteltével kidssuk az edényt, a keletkezett szirupot felf6z-
ziik, és lehiitve iivegekbe toltjiik.

MEDVEHAGYMA

A medvehagyma vértisztité hatasat, valamint gyomor- és
bélrendszertisztitéo képességét hasznaljuk fel tavasszal
szervezetiink salaktalanitiasara. Aprilisban és majusban,
miel6tt a medvehagyma viragozni kezd, gyiijtsiik 6ssze
friss, zold leveleit, amelyeket aztan nyersen fogyasszunk
el. Megmosottésaproraviagott medvehagymatszoéorhatunk
minden olyan ételre, amelyet friss zolddel szoktunk izesi-
teni és disziteni. A medvehagyma leveleit salata készitésé-
hez és spenot f6zéséhez is hasznalhatjuk.
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MEZEI KAKUKKFU

Kavé helyett igyunk reggelente egy csésze kakukkfiiteat -
valésaggal csodat tesz! Frissnek érezziik magunkat, nem
terheljiik meg a gyomrunkat, a gyakori kellemetlen reggeli
kohogés eltiinik, egy széval egész nap fittnek érezziik ma-
gunkat. Csészénként egy pupozott teaskanilnyi kakukk-
fiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, lesziirjiik, és
kortyonként fogyasztjuk el.

MEZEI ZSURLO

Mindenkinek, aki mar elmult negyven éves, érdemes meg-
innia naponta egy csésze zsurldteat. igy védekezhet a kosz-
vény és reuma és az idGs korral egyiitt jaré kopasi jelensé-
gekkel szemben. Csészénként egy pupozott teaskanalnyi
zsurlot forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, majd sziirjiik
le és naponta egy csészével igyunk meg belGle kortyolgatva.
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Gyogyitalok, hazi szerek

KIS SVEDKESERU

Mindenfajta fajdalom és megbetegedés megelGzése célja-
bél naponta reggel és este vegyiink be egy teaskanalnyi,
kevés vizben vagy teaban higitott kis svédkeseriit. A Kis
svédkeserii valddi életelixir, egészségiink nélkiilozhetetlen
védelmezdje, amelynek egyetlen hazi gyogyszertarb6l sem
szabadna hidnyoznia. Receptje az ismert svéd orvostol,
dr. Samttél maradtriank, akinek egész csalidja magas élet-

kort ért meg, hila a svédcseppeknek.
A keverék az alabbi gyogyfiivekbdl all:

* Aloe helyett encidngyokjr vagy iirompor is haszndlhaté. (Az encidn,
illetve a  tdirnics Magyarorszdgon  szigorian  védett —A ford.)

* *  Kizdrolag természetes kdmfor haszndlhatoi
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10 g velencei tomjén
10 g fehér kurkumagyokér

A nevezett gyogyfiivekbdl a k6zolt mennyiséget iivegbe tolt-
jiik, és felontjiik 1,5 liter 38-40 %-o0s gabonapalinkaval. Az
ontetet legalabb tizennégy napig meleg helyen allni hagy-
juk, kézben naponta felrazzuk. Napi hasznalat céljaboél ki-
sebb mennyiséget megfelels edénybe lesziiriink belGle, amit
hiivos helyen kell tarolnunk A tarolis elérehaladtaval a Kis
svédkeserii gyogyereje beérik Maria Trebennek meggy6z6-
dése, hogy ez a recept Paracelsustdl sziarmazik, aki hires
,elixirjével” oly sok siilyosan beteg embert meggyégyitott.

Alkalmazasi modok

* Belsbleg: Megel6zésképpen minden reggel és este egy-
egy teaskanalnyit vesziink be belGle, higitva. Barmi-
lyen rosszullét esetén, ugyancsak higitva, bevehetiink
beldle 3 tedaskanallal. Rosszindulati betegség esetén
naponta 2-3 evGkanallal fogyasszuk az alabbiak szerint:
1-1 ev6kanalnyi, 1/8 liter gyogyteaval higitott svédkese-
riit vesziink minden étkezés elGttre és utanra elosztva.

» Svédfiives borogatds: A kezelendd helynek megfele-
16en vesziink egy kisebb vagy nagyobb darab vattat, be-
nedvesitjiik svédkeseriivel, és miutan a széban forgé
testrészt el6z6leg koromviraggal bedorzsoltiik, a vattat
vagy papirvattit felhelyezziik. Erre egy viszonylag nagy
miianyag bevonat Keriil, hogy a fehérnemii ne legyen
foltos. Csak ezutin kossiik be kendével vagy polyaljuk
be kotszerrel. Aborogatast mindig a betegségnek meg-
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feleléen kett6-négy oraig hagyjuk fenn. Hogyha a be-
teg elviseli, aborogatas akar egész éjszaka fennmarad-
hat. Miutan levettiik, a b6rt hintéporozzuk be. Ha
olyan paciensnek kell felhelyezniink, akinek a bérét a
borogatas izgatja, rovidebb ideig alkalmazzuk vagy egy
ideig teljesen kiiktatjuk. Azoknal a betegeknél, akik
allergiasak, a mianyagot mell6zziik, csak kenddvel
kotjiik at a borogatast. Semmi esetre sem szabad meg-
feledkezni a bor bezsirozasaréol! Amennyiben viszketd

kiiités 1ép fel, koromviragkendccsel kezeljiik

TEAKEVEREK EGESZ EVRE

Tavasz elején menjiink ki a szabad természetbe, és fogjunk
hozza a gy6gynovények gyiijtéséhez. A martilapu elsd vi-
ragai jelentik a kezdetet, és az 6sszel leszedett rézsak a be-
fejezést. Az alabbiakban felsorolt gy6gynovényeket abban
a sorrendben szedjiik le, amelyben itt kovetik egymast.
Szaritsuk meg 6ket, igy dsszel olyan teakeverékkel rendel-
keziink, amely segit megdrizni az egészségiinket. Ebbdl
naponta egy csészével igyunk meg, mindig vacsora elétt.
A gyogynovénykeverékbdl egy pupozott teaskanalnyit for-
razzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és
kortyonként fogyasztjuk.

A keveréket az alabbi novényekbdl allitjuk 6ssze, azonos

mennyiséget véve mindegyikbdl:
Martilapuviraga, késébb levelei

Kankalinviragzata

Illatos ibolya, levelek és viragok
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Tiid6fl viragzata

Madarsoska viraga

Kerekrepkény viragfeje (csupan filiszerezésiil, egy kevés)

Csalan hajtasai

Palastfii levele és viraga

Orvosi veronika levele, szara és viraga

Eperlevelek

Foldiszeder hajtasa

Malna hajtasa

Bodzabimboék, késébb viragok

Szazszorszép

Harsfavirag, lehetdleg napos idében szedve

Kamilla, lehetéleg napos idében szedve

Réti legyez6fiS viraga

Koromvirag viraga

Szagos miige levele, szara és viraga

Kakukkfii virdga, szara és levele

Citromfiii levele, szara és viraga

Borsmenta levele, szara és viraga

Cickafark, lehetdleg napos idében gyiijtve, és csak fele
annyi mennyiségben, mint a tobbi novény

Orbancfii viraga, lehetdleg napos idében gyiijtve

Okorfarkkoré viraga, lehetéleg napos idében gyiijtve

Majoranna viraga és levele (vad majoranna, masképpen
szurokf["J)

Fenydtii

Kisviragu fiizike levele, viraga és szara

Tejolté galaj levele, viraga és szara

Roézsalevél, barmilyen szini (feltéve ha a neveléséhez
nem hasznaltak miitragyat)
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KARCSUSITO TEA

Ez a tea szabalyozza az anyagcserét. Normalizilja a test-
sulyt, jobb lesz tdle a kozérzetiink, egészségesek, fiatalosak
és karcsiak maradunk. Elénkiti a szervek miikodését, Kii-
16nosen a mirigyeket serkenti fokozottabb miikodésre, eld-
segiti a zsirok elégetését, fokozza a vizeletkivalasztast, és
gyorsitja az emésztést. Szabalyozza a teljes anyagcserét, és
ez a testsily normalizilisahoz vezet. Ezt a teat mindazok-
nak aj anlj uk, akik meg akarnak szabadulni a zsirparnaktoél

és karcsubbak szeretnének lenni.

Ehhez a kovetkezé gyogyfiivekre van sziikség:

Elkészitése: A kiilonb6zd novényeket jol ossze kell kever-
niink egymassal. Egy pupozott teaskanidlnyi keveréket le-
forrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és kor-

* A bengekéreg ajdnl lzisdt nem bad tillépni, mert tilzott fogyasz-

A 2 T 5o hoti

tisa esetén a bélr kar elé.
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tyonként lassan megisszuk. Napi egy csészével kezdjiik,
noveljiikk a napi mennyiséget harom csészényire, ezt a
kirat hat hétig folytatjuk, azutan lassan visszaidllunk
a napi egy csészére. A kira befejezése utan is, a normalis
testsily megtartasahoz, a teib6l naponta megihatunk egy
csészével. Ahatas fokozasa érdekében hetente egyszer-két-
szer meleg kadfiirdét (un. teljes fiird6t) vesziink, és alapo-

sanvégigmasszirozzuk a testet.

TAVASZITEA

Vértisztité hatiasa miatt ajanlom Onoknek, hogy tavasszal
hosszabb ideig, mindaddig, amig csak frissen szedhetdk
az alabbi gyégyfiivek, fogyasszak a beléliik késziilt tava-
szi teat.

Keverjenek ossze:

15 g csaldnlevelet

50 g zsenge bodzariigyet

15 ggyermeklancftt-gyokeret
50 g kankalinviragot

Ebbdl a keverékbdl csészénként egy pupozott teaskanalnyit
forrazzanak le, harom percig hagyjak allni, sziirjékle, és
kortyolgatva igyanak meg belGle naponta két csészével,
inyencek kevés mézzel édesithetik.
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BOJTOLES

Nagyon helyesen jarunk el, ha hetente egyszer bojtoliink.
Ebben az 6sszefiiggésben a bijtolés nem azt jelenti, hogy
éheziink, hanem hogy a napi ételadagot a felére csokkent-
jiik. Reggelire miizlit fogyasztunk, amelybe a zabpelyhen,
buzadaran, mazsolan, egy kevés tejen és mézen Kkiviil egy
almat is belereszelhetiink. Ebédre a szokasosnal keveseb-
bet, ha lehet, fele annyit egyiink, mint altalaban. A bojti
napot este egy szelet iires (meg nem vajazott) kenyérrel és
egy almaval fejezziik be. Amennyiben egy ilyen napon
éhségérzetiink tamad, evés helyett igyunk meg kortyolgat-
va egy csésze gyoégynovényteat. Ezt a teat azonos mennyi-
ségii tejolto galajbol, koromviragbal, cickafarkboél és citrom-
fiibGl készitsiik. A gyégynovényeket alaposan keverjiik
ossze. Csészénként egy pipozott tedskanalnyit forrazzunk
le, hagyjuk allni fél percig, majd sziirjiik le, és kortyolgatva
igyuk meg.

Egy ilyen bojti nap az egészséges embereknek is a javara
valik. Szabadabbnak, vidAimabbnak és konnyedebbnek ér-
zik magunkat. Bojtolést azonban csak akkorra tervezziink
be, amikor viszonylag kevés a napi teenddénk.

HAZI SZEREK

e Atiszta lenbdl készitett pArnahuzat jot tesz az egész-
ségnek. Hiisit, csillapitja az esetleges fejfajast, nyugodt
alvastbiztosit.

e Egy evGkanal zold csalanmagot és egy banant kever-
jiink a miizlibe. Rendkiviili médon fokozza a vitalitast.
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® Mindenkiszamara adottaz ifjusagforrasa! Reggelidé6-
ben keljiink fel, hogy a munkat sietség nélkiil végez-
hessiik el. Ki koran kel, aranyat lel. igy a munka frisseb-
ben és tagadhatatlanul egyenletesebben halad. Napi
munkankat egész bensénket, igy a lelkiinket is athato
vidamsaggal kezdjiik. Ily médon ki ne allniA meg a he-
lyét az életben, ki ne maradna fiatal ?

ATREBEN CSALAD TEAKEVEREKE

'’

Joizi, taplalo és serkentd

A teafiivet nem kell grammra kimérni, hanem tavasztol egé-
szen oktoberig mindig érzés szerint gyiijtogetjiik. A legcél-
szeriibb a haz padliasan leteriteni egy nagy iv papirt. Vissza-
térve gyogyfiigyiijté utunkrol, erre a papirra szorjuk szét az
aprora vagott friss novényeket. Mint ahogy a kovetkezék-
ben felsorolom, az elsd viragzas idején kezdjiink hozza.
A kellemes illatiakbdl egy kicsit tobbet, a keseritibbekbdl
valamivel kevesebbet vesziink. Hogyha a sajat érzéseinket
kovetjiik, akkor allitjuk 6ssze a megfeleld teakeveréket.
Orommel fogjunk hozza ehhez.a munkihoz, engedjiik be
otthonunkba a természetbiséges aldasat.

Egy lehetséges Osszetétel:

Martilapu viraga, majus elején a levelei

Kankalin viragzata és levelei

Illatos ibolya, levelek és viragok, de lehet masfajta
ibolya is

ludoru

Madarsoska viraga és levelei
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Kerek repkény (csupan
levél)

Aprécsalan kora tavaszi elsé hajtasai

PalastfU levele és viraga, késobb levele

Orvosi veronika levele, szara és viraga

Eperlevelek, foldiszeder és malna hajtisa

Bodzabimbo6k, késobb viragok

Szazszorszép

Harsfavirag

Kamilla viraga

Réti legyez(iffj viraga

Koromvirag viraga és levele

Szagos miige levele, szara és viraga

Kakukkfii viraga, szara és levele

Citromfii levele és szara, valamint viriga, amennyiben
rendelkezésre all

Borsmenta levele és szara, viriga, amennyiben rendel-
kezésre all

Cickafark, nem tul sok

Okorfarkkéré viraga

Majoranna (vad majoranna, mas néven szurokfU) vira
ga és levele

Kisviragu fiizike levele, viraga és szara

Aprobojtorjan viraga

Kozonséges galaj levele, viraga és szara

Aranyvessz6 szara, viraga és levele

Rézsalevél, barmilyen szinii rozsaé (feltéve, ha a neve

séhez nem hasznaltak miitragyat)
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Taplalkozas - Emésztés

TAPLALKOZAS GYOMORPANASZOK
ESETEN

Valamennyi gyomorpanaszra megkozelitéleg ugyanazok
a taplilkozasi szabalyok érvényesek. Feltétleniil keriilen-
dék azok az ételek, amelyek a gyomor nyalkahartyajat
izgatjik vagy nehezen emészthet6k. A gyomor szamadra
minden olyan étel és ital veszélyes, amelyek a gyomrot
fokozott gyomorsavtermelésre serkentik. Ezek kozé tar-
toznak mindenekelStt: a csipés fiiszerek, az alkohol, a niko-
tin, a kaposztafélék, a hiivelyesek, az iiriihis, a disznohis,
a siilt krumpli, a majonéz, hirtelen siilt ételek, valamint
a nehéz zsirok.

Gyiimolcsok és zoldségek esetében is ajanlott, ha enyhén
f6tt allapotban fogyasztjuk. Finoman apréra vagjuk és
osszekeverjiik joghurttal, tejszinnel vagy iréval, cukorral,
mézzel, egy kevés olajjal és zoldségekkel. Altalaban cél-
szerii fiiszerek helyett csak zoldségféléket hasznalni. Ece-
tet helyettesitsiink citromlével. Keriilendé a hagyma. Szil-
va és cseresznye kivételével minden gyiimolcsot ehetiink.
Burgonya fogyasztasa leginkabb piiré formajaban ajanlatos.
A kalériamennyiségnek kimélg étkezés esetén is elegendG-
nek kell lennie. Levesek, pudingok, konnyii lisztes ételek
képezik gyomorbetegek részére az idealis taplalékot.
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A MEGENGEDETT ESATILTOTT
TAPLALEKOK LISTAJA

MEGENGEDETT

kétszersiilt, piritott kenyér,
keksz, masodnapos kenyér,
apro siitemény, omlés torta

tej, vaj, joghurt, ird, 1agy sajt,

tejszin, tiré

borju- és szarnyas his, sziv,
vel6, puha marhahiis siitve
vagy fézve, nyelv, borji-
vagy baranymirigy

mortadella, nem zsiros sonka
nyersen vagy fézve, frankfurti
virsli, in. Teewurst (nyers,
kenhetd, fiiszeres kolbisz),
aszpik

konnyii rantasos leves,
hisleves

parolt hal, szardinia,
szardella

TILTOTT

frissen siilt kenyér, rozskenyér,

nehéz siitemények

kemény sajt

kacsa, liba, pulyka, sertés-
és iiriihus, szalonna, zsir,

panirozott és jol megsiitott his

szalami, véres és majas hurka,

P

zsiros f6zdkolbasz, kocsonya

vastag rantassal késziilt levesek

siilt, fiistolt, kovér halak
(angolna, ponty, lazac),
hering, olajos szardinia
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MEGENGEDETT

omlett, 1Agy tojas, rantotta

majonéz

rizs, zabpehely, dara,
kukoricakeményitd, puding,
szag6, konnyii felfijtak,
tésztafélék, lisztes ételek

burgonyapiiré, héjaban fott
burgonya vagy sésburgonya,
konnyii burgonyagombéc

sparga, kelbimbé, paraj
(spenot), téli sparga,
paradicsom, zsenge zold-
borsd, viaszbab, zold salata,
karalibé

banan, narancs, konnyii

gyiimolcsbél késziilt kompot

méz, konnyii lekvar,
gyiimolcslevek

étcsokoladé

tea, tejeskavé, malatakavé,
kakaés tej
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TILTOTT

kemény tojas, tiikortojas,

kelt tésztak, szilvaval késziilt
fogasok

siilt krumpli, pommes frites,
krumplilangos

gomba, voroshagyma,
kaposzta, hiivelyesek

fiige, datolya, dio, nyers
gyiimolcs, aszalt szilva

marcipan, nehéz desszert

erds tea, szemes kavébol fott
kavé, siirii kakaoital



MEGENGEDETT TILTOTT

konnyt, valodi bor sor, nehéz és szaraz bor,
minden egyéb alkoholos ital,

széndioxidban gazdag italok
citrom- és narancsszorp bors, paprika, mustar

gyombér, zoldség majonéz

MENNYI IDEIG MARAD A GYOMORBAN?

Azaz mennyi idé alatt emészti meg a gyomor?

e Fgy-k\ét ora alatt: tea (natir), sor, konnyd bor, forralt
tej, lagy tojas, zabkasa, rizs.

® Két-hdarom ora alatt: kakads tej, parolt vagy fétt hal,
nyers vagy keményre f6tt tojas (jollehet a kemény toja-
sok tovabb maradnak a gyomorban), karfiol, sparga,
sé6sburgonya vagy burgonyapiiré, fehér kenyér és két-
szersiilt.

® Hdirom-négy ora alatt: borjusiilt, nyers vagy f6étt sonka,
beefsteak, f6tt szarnyas, tatarbeefsteak, f6tt marhahus,
siilt krumpli, rozs- vagy félbarna kenyér, spenot, fétt
sargarépa, uborkasalata, retek, nyers alma.

® Négy-ot ora alatt: fiistolt hus, sertéssiilt, siilt hisok,
liba- vagy kacsasiilt, s6zott hering, borsé, lencse, zold-
bab.

® Hat ora vagy még hosszabb idé alate: fiistolt angolna,

olajos szardinia.
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EMESZTESI PROBLEMAK

AKki a székelési kényszerbdél vagy lustasaghol gyakran visz-
szatartja, annal hamarosan krdonikus székrekedés kovet-
kezik be. A székrekedést semmi esetre sem szabad gy
megsziintetni, hogy folyamatosan valamilyen hashajtot
szediink. Ezek ugyanis, ha hosszi idén at, rendszeresen
alkalmazzuk Gket, tonkreteszik a bélflérat. Ezaltal azok a
baktériumok is elpusztulnak, amelyek a vitaminokat allit-
jak el6. A kovetkezmény hianyos tiaplalkozas. Azonkiviil a
hashajté szerek hatisa hosszi tavon az ellentettjére fordul
at. Mivel a bél idegsejtjeit allando ,,tamadas éri", a bél gor-
csOosen O0sszehtzodik és esetleg még inkabb hajlamossa
valik, hogy székrekedés jojjon 1étre. A legrosszabb esetben
bélhiidés (bélbénulis) léphet fel. Tehat el a kezekkel a has-
hajtoktol! A székrekedés elleni legjobb szer mindig is a bal-
lasztanyagokban gazdag tiaplalkozas volt, és az ma is, és az
marad mindig is. Aki sok zoldséget, gyiimolcsot és teljes
kidrlésii kenyeret fogyaszt, az aligha fog barmikor is emész-
tési problémakrél panaszkodni. Annak okai, minden bi-
zonnyal, betegségben rejlenek. Errél lasd bévebben az

Emésztésipanaszok”™ cimi részben.

Néhany tipp az emésztés szabalyozasara
e A bél miikodését minden reggel egy pohar iréval ér-
demes serkenteni. EbbGl langyosan megiszunk egy
csészével, amelyben elkeveriink egy evékanalnyi len-
magot, mely igy elGsegiti az emésztést. De egy éh-
gyomorra megivott nagy pohar viz is tartésan élénkiti

az emésztést.
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e Alegjobban tessziik, ha ezutan még harom percre visz-
szafeksziink az agyba és az 6ramutato jarasaval meg-
egyez6 irAnyban masszirozzuk a hasunkat. A has alsé
részérdl, jobbrél indulva felfele haladva, majd a bal
oldalon lefelé folytatva az U formaban elhelyezkedd
vastagbelet ellentétes irAnyban masszirozzuk. Ez a
masszirozas élénkiti a vastagbelet és enyhe fajdalmakat
okoz6 puffadis esetén is segit.

e Nagyon fontos, hogy sok folyadékot fogyasszunk. Egy
feln6tt embernek a nap folyamian legkevesebb 1-1,5
liter folyadékot meg kell innia, a legjobb a szénsav-
mentes asvanyviz.

e Az emésztést gyogyszilva és szaritott fiige segitségével
is élénkithetjiik. Este ezeket beiztatjuk és masnap
reggel éhgyomorra megessziik.

A TAPLALKOZAS

A taplalkozas donté befolyassal van mind a testi, mind a
szellemi teljesit6képességiinkre. igy példanak okaért, ha
hosszabban kevés fehérjetartalmi ételt fogyasztunk, az
gatolja a testi és szellemi teljesit6képességiinket. A kiadés,
béséges taplialkozas azonban nem noveli testi és lelki ener-
gidinkat. Az csupan zsirparnik kialakuldasihoz vezet, aki
nem kovér, az ellenalloképesebb, annak a szervezete rend-
szerint konnyebben legy6zi a betegségeket. A thaltaplalt
emberek ezzel szemben hajlamosakarra, hogy sok betegsé-
get elkapjanak, és az életkilatasaik is csekélyebbek. Ebben
az Osszefiiggésben azonban feltétleniil 6vni kell az érin-

tetteket egy tulzasba vitt és ezért veszélyes fogyokuratol.
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Ugyanis tartés karosodas érheti ilyenkor a szervezetet. AKki
fogyni akar (karcsi, ,,slank” akar lenni), egyék keveset. Ez
a ,,kevés" azonban tartalmazzon sziikséges vitaminokat és
tapanyagokat, tehat jol 6ssze kell vilogatni, amit elfogyasz-
tunk. Kiilonben hidanyos lesz a taplilkozasunk, ami tobbet
art, mint amennyit hasznal, arrél nem is beszélve, hogy az
ahitott karcsusag nem is marad meg sokdiig. Aki ezutin
ugyanis ismét ,normalisan” eszik, hamarosan visszanyeri
arégi testsulyat. Csak az egészséges, kiegyensilyozott tap-
lalkozas jar azzal az igérettel, hogy a tulsidlyunktél tényleg
hosszi idére megszabadulunk, és egészségesek maradunk
(ha példaul lemondunk az ,iires" kalériakrél, tigymint
a cukorrodl.)

ENERGIASZUKSEGLET

Az embernek akkor is sziiksége van energiara, ha teljes
fizikai és szellemi nyugalomban leledzik, erre vonatkozik
az orvosi kifejezés: alapanyagcsere. Minden testi mozgas-
hoz, még a novekedéshez is plusz, kiegészitG energiara van
sziikség. Ezt az energiat a taplilékokban meglévé tipanya-
gok szolgaltatjak: a szénhidrat, a zsir és a fehérje. Alap-
anyagcsere esetén egy felnétt embernek napi 1500-1600
kaloria kell. A kaloriasziikséglet azonban fiigg a nemtdél, az
életkortél, a testsilytol és a testmérettGl. A nagyobb test-
alkati emberek szervezete tehat tobb kaloriat kivin, mint
a kisebbeké, fiiggedeniil attol, hogy vékonyak vagy kovérek.
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FOLYADEKSZUKSEGLET

A viz nélkiilozhetetlen tapanyag, amely az emberi szerve-
zetben szamos feladatot lat el. Sziikséges a szovetek fel-
épitéséhez. Viz nélkiill nem képzdédik vizelet, amelynek
tavozasaval a szervezet s6ktél és feleslegessé valt anyag-
cseretermékektGl szabadul meg. A testiink altal naponta
felvett folyadékmennyiség fele a 1égutakon, a béron at és
izzadsagként tavozik. A viz a székletképzddéshez is sziik-
ségeltetik. Egy embernek naponta két-harom liter folya-
dék kell. Ennek a sziikségletnek koriilbeliil a felét italok
(pl. szénsavmentes gyoégyviz) formajaban kell fedezni.
A tobbit a kiilonb6z6 ételek tartalmazzak. Az tigynevezett
szilard ételek, mint a kenyér, a his, a sajt és a tojas viztar-
talma 40-70% kozott valtozik, a burgonya, a zoldség és
a gyiimolcs ennél joval tobbet tartalmaz, akar a 90%-ot
is eléri.

FEHERJE

A fehérje 1étfontossagu épitGanyag és tipanyag a szervezet
szamara. 1 gramm fehérje 4,1 kaldériat juttat a szervezetbe.
A taplalék fehérjetartalmanak a teljes energiahdztartasunk
10-12%-4t kell kitennie. Egy teljes értékii taplalékban a
fehérjetartalomnak legkevesebb a fele azonban allati ere-
detii: tej, his, hal, tiré, sajt, tojas, a fennmaradoé rész nové-
nyi fehérje: kenyér, gabonatermék, burgonya, zoldség,
hiivelyes novények.
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ZSIR

A zsir nagyon fontos feladatokat tolt be az ember taplalko-
zasaban. Bioldgiailag rendkiviil fontosak a zsirok, amelyek
az életfontossagu telitetlen zsirsavakat tartalmazzak, min-
denekeldtt a linolsavakat, valamint az A-, D-, E- és K-vita-
mint, amelyek konnyen emészthet6k. A bioldgiailag na-
gyon fontos zsirok kozé tartozik példaul a vaj, a margarin,
a szalonna és a csiraolajok. Taplalkozasunk soran ezeket
kenyérre kenve fogyasztjuk, illetve f6zéshez hasznaljuk.
A kokuszzsirt, a disznozsirt és a faggyut csak kisebb mér-
tékben ajanlott hasznalni. Az 6sszes tapanyag koziil a zsir-
nak a legmagasabb az energiatartalma. 1 gramm zsir 9,3
kalodriat juttat a szervezetiinkbe. Mivel a zsirokat lassab-
ban emésztjiik meg, mint a fehérjéket és a szénhidratokat,
a zsirok fokozzak a jollakottsagérzést, a telitettséget az ét-
kezés soran. Ugyanakkor egy kevés zsir felhasznalasa izle-
tesebbé teszi az ételt. Sajnos a mai étkezési szokasok soran
altalaban fennall annak a veszélye, hogy til sok zsirt fo-
gyasztunk. Marpedig ha til sok a zsir az életiinkben, az azt
jelenti, hogy ez a zsir lerakddik a szervezetben. Hogyha a
vajas kenyérre még egy szelet sonkit, sajtot tesziink vagy egy
kis felvagottat is tesziink, konnyen tullépjiik a napi zsir-
fogyasztas kivainatos mértékét. Ne banjunk pazarléan a
zsirok felhasznalasaval, sem akkor, amikor ,megvajaz-
zuk" a kenyeriinket, sem akkor, amikor zsirt hasznalunk
fézéshez.

50



SZENHIDRATOK

Problémait okoz, ha taplialékunkban akar csak rovid ideig
nincs elegendd, megfelelé mennyiségii szénhidrat. A szén-
hidratokat a szervezetiink konnyen feldolgozza, a leggyor-
sabban megemészti, és az 6sszes tipanyagbol a szénhidra-
tokbol lesz a leghamarabb energia. 1 gramm szénhidrat
4,1 kalériat juttat a szervezetbe. A szénhidratban gazdag,
értékes élelmiszerek a korpakenyér, a kiilonb6z4, pl. buza-,
rozs-, tonkolybiza-, hajdina- (de legaliabb két kiilonféle)
lisztb4l késziilt kenyér, a zabpehely, a burgonya, a dara, a
hiivelyesek és a gyiimolcsok. Ha ezeket fogyasztjuk, min-
denekelGtt a szervezet B j - és a tobbi B-vitamin-, valamint
C-vitamin-sziikségletét fedezziik. Ezek az élelmiszerek
ezenkiviil szamos fontos kiséréanyagot tartalmaznak,
dgymint fehérjét, kalciumot, foszfort és vasat, ballaszt-
anyagokat, amelyek a bélrendszer normalis miikodéséhez
sziikségesek. Ezért taplalkozasunkban a vitaminokban,
ballasztanyagokban és kisér6anyagokban gazdag szén-
hidrat tartalma élelmiszereknek kell tulsilyban lenniiik.
Biolégiailag kevésbé értékes szénhidrattartalmu élelmi-
szernek itéljiik a tésztaféleségeket, a fehér kenyeret, a siite-
ményeket, a cukrot, a mézet, a lekvart, a csokoladét, a
bonbont, a jégkrémet és az egyéb édességeket. Ebbe a cso-
portba tartoznak a limonadék és a gyiimolcslevek. Ezek
nagyon kevés vitamint tartalmaznak, vagy egyaltalan nincs
is benniik, és hidnyoznak belgliik a fontos ballaszt- és
kiséréanyagok
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ASVANYOK ES NYOMELEMEK

A kiegyensilyozottan vegyes taplilék elegendé mennyi-
séghben tartalmaz asvianyokat és nyomelemeket. Egy egész-
séges embernek sziikségtelen poétldlag, kiegészits asvanyi
anyagokat és nyomelemeket szednie.

Foszfor

Abban a taplalékban, amely elegendd fehérjét és kalciumot

tartalmaz, mindig megfelelé mennyiségii foszfor is van.

Kalcium

ElsGésorban a tej fogyasztiasa hatarozza meg, hogy meny-
nyi kalcium keriil étkezés soran a szervezetbe. Naponta
1/2 liter tej (teljes tej, sovany tej, joghurt) elfogyasztasa,
illetve f6zéshez torténd felhasznaliasa Kkielégiti az ember
kalciumsziikségletét. A tiro6 ellenben csak kevéssé jarul

hozza a szervezet kalciummal valé ellatasahoz.

Natrium

A natrium tilnyomorészt konyhasé formajiaban keriil a
szervezetbe. Elegendd konyhaso van a feldolgozott élel-
miszerekben, mint pl. a kenyérben, a felvigottakban, a
hisféleségekben, a halkonzervekben és majdnem minden
készételben. Tehat otthon mar nem kell még tovabb sé6zni
az ételeket. A haztartiasokban majdnem mindig feleslege-
sen sok s6t hasznalnak, erésen s6zzak az ételt. Ezzel szem-
ben sokkal egészségesebb, ha ételeinket zoldségek hozza-
adasaval izesitjiik.
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Vas

A vas a vérfesték (hemoglobin) képzddéséhez sziikséges.
Ezért tart6zik taplalékunk nélkiilozhetetlen alkot6részé-
hez. Magas a vastartalma élelmiszereink koziil a belsGsé-
geknek, a hisoknak, a baromfihisnak, a halnak, a kiilon-
bo6z6 lisztbdl siitott kenyérnek, a zabpehelynek, a hiivelyes
novényeknek, a zoldségek koziil a parajnak (spenétnak).
A valtozatos taplalkozassal a lehetd legjobban megel6zhetd
avérszegénység és a vashiany kialakulasa.

VITAMINOK

Avialtozatos, kiegyensilyozottan vegyes taplilkozas soran
az ember szaAmara sziikséges vitaminokbo6l elegendd meny-

nyiség jut a szervezetbe.

A-vitamin

Az A-vitamin a taplialékokban kétféle formaban fordul elG.
Az Allati eredeti taplalékokban tilnyomérészt mint koz-
vetleniil kihaszndlhat6é A-vitamin (retinol), ezzel szem-
ben a novényi eredetiiekben elgvitaminként van meg, mint
carotin. Ez utobbi taplilkozasfiziolégiai szempontbdl ke-
véshé értékes, és a szervezet rosszabbul hasznalja fel, mint
a retinolt. Magas retinoltartalmu ételeink: a maj, a vaj, a
margarin és a tojas. A fontosabb, carotint tartalmazé6 nové-
nyek: a sargarépa, paraj (spenot), zoldbab, borsé, kaposzta,
bimboskel, paprika, fejes salata, galambbegysalita, petre-
zselyem, sarga-barack, mandarin és az §szibarack.
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Bj-vitamin

Egy szénhidratokban gazdag és zsirokban szegény taplal-
kozas mellett szervezetiinknek tobb Bj-vitaminra van
sziiksége, mint zsirban gazdag taplialkozas esetén. Magas
Bj-vitamin-tartalmua ételek: sertéshus, sonka, maj, vese,
legkevesebb kétféle lisztb4l késziilt kenyér, teljes Kkidrlésii
buzakenyér és egyéb teljes kiGrlésii termékek, valamint
hiivelyesek.

B,-vitamin
A B,-vitamin f6ként tejben, tiréban, sajtban és csak ma-
sodlagosan Keriil a szervezetbe hisban és kenyérben.

C-vitamin

A legfontosabb C-vitamin-,hordozok" a zoldségek, gyii-
molcsok és a burgonya. Magas a C-vitamin-tartalma a
paprikanak, a kelbimboénak, a karfiolnak, a parajnak (spe-
no6tnak) és a gyiimolcsok koziil a fekete ribiszkének, a
foldiepernek, a homoktovisnek, valamint a citrusféle déli-
gyiimolcsoknek A tapasztalat azt mutatja, hogy jobban el
vannak latva C-vitaminnal azok, akik nyers gyiimolcsot
fogyasztanak, mint azok, akik burgonya vagy zoldség for-
majaban jutnak hozza. A burgonya és a zoldség C-vita-
min-tartalma messzemenden fiigg a tarolastol és az el-
készitéstil. A fonnyadt, hosszan tarolt termékekben kevés
a C-vitamin. Sokat veszit C-vitamin-tartalmaboél a zo6ld-
ség, ha feleslegesen hosszan mossuk, illetve a burgonya,
ha indokolatlanul tartésan aztatjuk. Ugyancsak komoly
C-vitamin-veszteséggel szamolhatunk, ha az ételt sokaig
fézziik vagy melegen tartjuk
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D-vitamin

Az emberi testnek mindenekeldtt a csontozat kifejlédése,
megerdsodése szempontjabél van sziiksége D-vitaminra.
Bizonyos mennyiségili D-vitamin a bérben is keletkezik.
A legfébb D-vitamin-, hordozék" a halolajak, a hering,
a tojas sargaja, a tejszin, a vaj, a maj és a margarin.
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Az emeésztdszervek

Szamos betegség a taplalkozasunkkal fiigg 6ssze. A gyo-
mor-és bélbetegségek leginkabb olyankor keletkeznek, ha
helyteleniil taplilkozunk. Ennek kovetkeztében sajnos
egyre gyakrabban adédnak gyomorpanaszok. Sok ember
panaszkodik emésztési zavarokra. Ezek a problémak nem
korlatozédnak arra, hogy nap mint nap rossz a kozérzetiik,
hanem hosszabb idé§ elteltével siilyos betegségekhez vezet-
hetnek. Ezen aztan cseppet sem csodalkozhatunk, ha ko-
zelebbrél szemiigyre vessziik a mai ember étkezési (tap-
lalkozasi) szokasait. Til sokat esziink, til gyorsan és til
zsiros ételeket. Mindenkinek jot tenne egy kis étkezés uta-
ni mozgas, ami el§segitené az emésztést, csakhogy ez alta-
laban teljesen elmarad. Ha kapkodva nyeljiik le a falatot,
gyorsan fogyasztjuk el az ételt, ez elGsegiti a székrekedés
kialakulasiat. Nalunk, német nyelvteriileten mindenki
ismeri a kozmondast, ami mas nyelven nagyjabdl igy han-
gozhat: ,Konnyebben emésztheté az az étel, amit jol meg-
ragtunk.” Ehhez a népi bolcsességhez kellene tartanunk
magunkat. Ha az ételt alaposan megragjuk, akkor kisebb
darabokban jut a gyomorba, ahol gyorsabban szétbomlik
A konnyii koszt nem terheli meg gy és olyan hosszan a
gyomrunkat, mint a zsiros és fehérjében gazdag étel. Aki

2 2

ezért salatat, némi teljes kidrlésii kenyeret, tejtermékeket
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és sovany hiisokat fogyaszt, tehermentesiti a gyomrat, és
nem neheziti meg maganak az emésztést. Ugy tiinik azon-
ban, hogy sokan nincsenek tudataban az 6sszefiiggéseknek.
Pedig az ember emésztése egy finoman o6sszehangolt, ,,egy-
masra hangolt"” rendszer. Ha zavar timad az emésztérend-
szer egyik részében, akkor az adott koriilmények kozott az

egész emésztérendszer nem miikodik toviabb rendesen.

A SZAJUREG

Az emésztés mar a szdj iireghen megkezdddik A fogak ragas
kozben felapritjak az ételt, amely aztan nyallal dasitva a
nyelGcsdbe keriil. A nyal azonban nem csupan a nyeléshez
nélkiilozhetetlen sikosité6 anyag, hanem az emésztéshez
fontos hatéanyagokat, emészténedveketis tartalmaz. Ezek
lebontjak a cukor- és keményitGtartalmu tipanyagokat.
Természetesen a nyelvnek is megvan a maga szerepe az
emésztési folyamatban. A nyelviinkkel érezziik, hogy amit
esziink, az édes, sés, savanyu vagy keserii-e. Azzal, hogy
ezeket az érzeteket tovabbadja, mar iranyitja a gyomorban
a folyamatokat.

ANYELOCSO

A nyelGcsd egy koriilbeliil 30 cm hosszu tomlé, amelyet
beliilr6l nyalkahartya von be, és amely a szajbol a taplalékot
a gyomorba szillitja. A mellkasban a sziv mogott vezet le-
felé arekeszizmon at a hasiiregbe. Mintaz 6sszes emésztd-
szerviink, ez is ,ki van bélelve" nyalkahartyaval. Felsd

része nagyon érzékeny a h6mérsékletre és az érintésre,
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ezzel ellentétben minél lejjebb haladunk, normailis eset-
ben, annal kevésbé fogja az ingereket. A fala, azaz izmai
ritmikusan és hullimmozgasszeriien 6sszehiz6édnak, hogy

a benne 1évé ételszallitmany gyorsan tovabbjusson.

A GYOMOR

Leginkabb zsikhoz hasonlité szerviink, a gyomor iirtartal-
ma 1-2 liter. Ahasunk felsé részében bal oldalt helyezkedik
el, a rekeszizom alatt. Azt a részt, ahol a nyelGcsé ,,belép”
a gyomorba, gyomorsziajnak nevezziik, ahol a gyomorbol
»atlép" a bélbe, gyomorkapunak vagy gyomorcsukonak
(orvosilag pylorusnak). A gyomornyalkahartyaban, kiilo-
nosen a gyomor alsé6 harmadaban, sok apré6 mirigy talal-
haté, ezek valasztjak ki a gyomornedvet. A gyomornedv
gyomornyalkabél, gyomorsavbol és az emésztGfermen-
tumbdl, a pepsinbdl tevédik 6ssze. A pepsinnek a hisok és
a fehérjék lebontasaban jut fontos szerep. A nyelGcsGvel
osszehasonlitva a gyomor fala némileg vékonyabb és keve-
sebb benne az izom. A gyomor fala is ritmikusan ossze-
hizodik, ami zirt gyomorkimenet esetén megkonnyiti
a gyomorpép osszekeveredését az emészténedvvel, nyi-
tott kimenet esetén viszont ennek tovabbjutasat a bél-
csatornaba.

Hogy az étel végiil is mennyi ideig marad a gyomorban,
az annak természetétdl fiigg. Anehezen emészthetd ételek
lényegesen tovabb, mint a konnyen emészthetdk. A leg-
inkdabb nehéznek szamité libasiilt és sertéssiilt feldolgoza-

sa akar hat 6raba is beletelik a gyomornak. A konnyii ételek

ezzel szemben akar mar fél 6ra milva atkeriilnek a bélbe.
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A NYOMBEL

A nyombél a gyomorhoz csatlakozik. Koriilbeliil 12 cm,
azaz hossza csak tizenkét ujjnyi. A nyombél kozepébe
torkollik az epe és hasnydlmirigy. Az epe és a hasnyal-
mirigy fontos emészténedveket bocsat ki, amelyek hozza-

222

adédnak a nyombélben 1év6 gyomorpéphez.

A HASNYALMIRIGY

A hasnyilmirigy a legfontosabb emésztémirigy. Naponta
mintegy 1,5 liter nedvet termel. Ezek olyan fermentumo-
kat (enzimeket) tartalmaznak, amelyek lebontjak a cukrot,
a zsirokat és a fehérjéket.

AZ EPEHOLYAG

Az epehdlyag tarolja azt a folyadékot, az epét, amely a maj-
ban folyamatosan képzdédik. Az epehdlyag csupan egy ,,ké-
szenléti", egy ,,raktarként szolgalo szerv". Az egyes maij-
sejtek ebbdl a folyadékbol naponta 1 litert allitanak eld,
ami ez epevezetéken at a nyombélbe jut. Az epesavak a
taplalék zsirjainak a lebontasaban segitenek, ezaltal a bél-
nyalkahartya felveszi a zsirokat és a zsirban old6dé vitami-
nokat. Az epe az epehélyagban raktarozodik, majd Kiiiriil,
amikor az emésztéshez sziikség van ra: addig az epeveze-
ték nyombélbe vezetd nyilasa zart, ekkor azonban 6ssze-
huzo6dik és az epét a bélbe juttatja.
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AVEKONYBEL

A, kanyargoés" vékonybél teszi ki a maga 6-7 méter hosszi-
sagaval az emésztdrendszer leghosszabb szakaszat. A vé-
konybél koriilbeliil harom centiméter széles, beliilrél re-
dékbe rendezédott bélnyilkahartya boritja. A bélbolyhok
sokszorosan megnovelik a bél belsé feliiletét, ahol tulaj-
donképpen végbemegy a tipanyagok felszivodiasa. Ezek
innen a véraramba és a nyirokrendszerbe Keriilnek. A bél
izommozgasa, a perisztaltika juttatja a salakanyagokat
a vastagbélbe.

AVASTAGBEL

Csaknéhany centiméterre attél a ponttdl, ahol a vékonybél
a vastagbélbe torkollik, talalhat6 az emésztés szempont-
jabol jelentéktelen vakbél, ami nem egyéb, mint egy féreg-
nydlvany. A vastagbél a hasiiregben gomolyagként fogja
kozre a vékonybelet. A vastagbél koriilbeliil 1,5 m hosszu,
és a medence legfelsé pontjatol a véghélig tart. A vastaghél
belsejében mar egyaltalan nincsenek emésztémirigyek.
Mire az étel azemésztérendszer eme szakaszaba jutott, az
emésztés folyamata lényegében befejezédott, legfoljebb
vizet von ki a béltartalombél. Kis élGlények, az vigyneve-
zett bélfléra gondoskodik a maradék tapanyag erjedésérdl
és rothadasrol. Egyuttal fontos vitaminokat allitanak eld.
Abélrendszerbdl végiil 8-10 6ra utan a salakanyagok a vég-
bélen keresztiil tivoznak a szervezetbdl.
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A gyomor és a bél
betegségei

Az itt kovetkez6kben abécérendbe sorolva ismertetem a
gyomor- és bélbetegségeket. Onok mindeniitt megtalaljak
az egyes betegségek kezelésére javaik modszereket. De
ezekhez kapcsolédéan olvashatnak olyan esetekrdl is,
amelyek soran a gyégynovényekkel folytatott kezelés meg-
hozta a kivint eredményt. Mindezek batorsagot adnak
Onoknek, a gyégynovényekkel folytatott kezelések eny-
hitik panaszaikat, illetve teljesen meggyégyulnak

BELBANTALMAK

KALMOs Egy csapott teaskanal kialmosgyokeret tizenkét
oran keresztiil aztatunk egy csésze hideg vizben. Ezutan
ezt a hideg keveréket kicsit folmelegitjiik és lesziirjiik.
Csak egy kortyot igyunk meg ebbdl minden étkezés el6tt,
illetve azt kovetden! Figyelem: naponta tehat csupan hat
kortyot fogyasszunk belGle. Fogyasztas eldtt kicsit djra-
melegitjiik

KOROMVIRAG* Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,

* Az djraforralds sordn elbomolhat a hatéanyag.
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lesziirjiik és kortyolgatva naponta 3-4 csészével iszunk
meg beldle.

PAPSAJTMALYVA Egy ptpozott teaskanalnyi papsajtmaly-
vat tizenkét oran at aztatunk egy csésze hideg vizhen. Ezt
a hideg keveréket azutan felmelegitjiik és lesziirjiik. Na-
ponta maximum harom csészével kortyolgatunk el beldle.
Alegjobb, ha a napi adagot termoszban tartjuk, igy nem kell
fogyasztis eldtt minden alkalommal djra felmelegiteni.

VERONIKAFU Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal
veronikafiivet vesziink, leforrazzuk, fél percig allni hagyjuk,
lesziirjiik, és naponta legkevesebb egy csészével elkortyol-
gatiink beldle.

ZSALYA Egy csésze tedhoz egy pipozott teaskanalnyi zs-
lyat leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik,
és naponta két csészével elkortyolgatunk beldle.

Kis svEDKESERU Az elébbiekben felsorolt gy6gynovény-
teak barmelyikével naponta harom teidskanalnyi kis svéd-
keseriit vegyiink be. Egy teaskanal kis svédkesertii jut tehat
fél csésze teahoz, aminek a felét étkezés elGtt, a masik felét

étkezés utin isszuk meg.

Gyogyeredményeimbdél - Bélbantalmak

...kronikus bélbantalmaim vannak. Az orvosi kezelés
semmiféle eredménnyel nem jart. Ismerdseim altal érte-
siiltem az On csodilatos konyvérél, és elkezdtem az

abban ismertetett kaAlmosteat inni: naponta hat kortyot,
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ahogy ott all. Ugy néz ki, egyediil ez képes rajtam segi-

teni, méghozza tokéletesen...

Hubert Zaungast, Bad Bevensen

.. .majdnem pontosan egy évvel ezelGtt bélnyalkahartya-
gyulladasom és bélvérzésem volt. Az orvosok nem tudtak
segiteni rajtam. Az On konyvében talilt recept alapjan
el-kezdtem inni a cickafark-, koromvirag- és papsajt-
malyvateat, és a bajom, ami mar egy éve kinzott, elmilt.
Le sem tudom irni, milyen boldog vagyok most. Isten

fizesse meg a josagat, szivbdl kivanom...

Montba Dorfner, Hallstadt

BELBETEGSEG (BELGYULLADAS,
BELHURUT)

Bélgyulladas, illetve ahogy mondani szokas, a bél hurutos
megbetegedésekor baktériumok timadjak meg a bélnyalka-
hartyat, ami erre gyulladassal reagal és tobb nyalkat termel.
Az érintett étvagytalanna valik, hasmenése van, alkalma-
sint hany, és lazas is lehet. De mint ahogy a natha, gy ez a
betegség is nagyon hamar gyégyithaté, rendszerint harom-
négy nap alatt elmulaszthaté. Ez alatt az idd alatt diétat
célszerii tartani a béltraktus megnyugtatiasara. Azaz csu-
pan cukrozatlan fekete teat ihat a paciens, nyaklevest ehet,
amiben nincs se tej, se cukor. Meleg, nedves borogatas se-
giti a gyogyulast. Hogyha a bélhurut kréonikusnak bizo-

nyul, Kiilonb6z6 okok johetnek sz6ba: krénikus bélfert6-
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zés, bélrothadas és erjedés, a gyomornedv savhianya, tial
sok zsiros étel fogyasztasa, vagy hogy a gyomor nem viseli
el a zsirt, a normal bélflora megvaltozasa vagy bizonyos
élelmiszerekkel szembeni allergia.

Ahhoz, hogy a beteget helyesen tudjuk kezelni, a végére

kell jarni az okoknak. A megfelel§ étrend betartisa azon-
ban mindenképpen fontos.

ARANYVESSzG6 Egy csésze tedhoz egy pupozott teaskanal-
nyi aranyvesszdt leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd
lesziirjiik és a nap folyaman két-harom csészével iszunk
meg beléle.

KALMOs Egy csapott tedAskanal kdlmosgyokeret aztatunk
egy csésze hideg vizben, tizenkét 6ran at. Ezutan ezt a hi-
deg keveréket felmelegitjiik, majd lesziirjiik. Egész napra
elosztva kortyonként mindossze egyetlen csészével iszunk
meg beléle napjaban. Mivel a tea gyorsan Kkihiil, minden
alkalommal, mielGtt fogyasztjuk, ismét fel kell melegiteni.

KOROMVIRAG Egy csésze teahoz egy plipozott teiskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagy-
juk, majd lesziirjiik, és 3-4 csészével iszunk meg beldle
naponta.

Kis svipkeESeErRU A fent emlitett teak valamelyikével

naponta haromszor egy teidskanalnyi kis svédkeseriit
vegyiink be.
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Gyo6gy eredményeimbél - Bélmeghetegedés

.. .évek ota kellemetlen bélgyengeség kinzott. Am amiota
rendszeresen el-elriagok egy kalmosgyokeret, nem puffa-
dok és nincs gyakori hasmenésem, valamint a sziro faj-
dalmak is ugyaniigy megsziintek. On talian el sem tudja
képzelni, micsoda 6rom ez nekem, tudniillik az orvosok
egyszerilien nem vették komolyan a panaszaimat. Most

mar azonban sokkal jobban érzem magam...

Lisa Schusier, Bécs

Gyoégyeredmenyeimbéi - Belhurut

.. .éveken at komoly gondot jelentett nekem a gyomor-
hurut, ami egyszeriien megsziint egy négyhetes tea- és
kis svédkeserii-kira utan. Végre sikeriilt par kilét ajra fel-
szednem, miutan az eredeti 52 kilomroél egyre csak fogy-
tam, fogytam. Ezt a karat alighanem meg kell ismétel-
nem parszor, és ezzel az orvos altal rendszeresen felirt

cortizonrdél lemondhatok...

Margaréta Weinhaus, Ingeibeim

BELELOREESES

Nagyon fijdalmas, amikor egybélszakasz székeléskor ,ki-
buggyan", a szakasz nyalkahartyija megduzzad és gyulla-
dasba jon. Ez a betegség nagyon ritkan fordul elG, leg-
inkabb id6sebb néknél. A legtobbszor osszefiiggésben van
améhel6reeséssel vagy a méhsiillyedéssel. Oka lehet a szék-
rekedés és az aranyér is.
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PALASTFU Egy csészéhez egy plipozott teaskanal palast-
fiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik,
és naponta négy csészével elkortyolgatunk beléle.

PASZTORTASKA-ESZENCIA Ehhez friss novényt szediink
(minden részét felhasznaljuk), megmossuk, apréra vagjuk
és iivegbe toltjiik. Felontjiik 38-40%-os gabonapalinkaval
és az iiveget legkevesebb két hétig meleg helyen tartjuk. Az
igy nyert tinktiraval naponta bedorzsoljiik a végbélnyilas
koriili részt. Belséleg uigy alkalmazzuk, hogy naponta ha-
romszor 10 csepp eszenciat vesziink be palastfiiteaban.

BELFEKELY

cSALAN Egy csésze teahoz egy plipozott teaskanalnyi csa-
lant leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és

aztan egész napra elosztva 3-4 csészével megiszunk beléle.

KOROMVIRAG Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
ezutan lesziirjiik és egész napra elosztva két csészényit
elkortyolgatunk beléle.

MADARKESERUFU A madarkeseriifiib6l egy csésze teahoz
egy pupozott teaskanalnyit leforrazunk, fél percig allni
hagyjuk, majd lesziirjiik, és egész napra elosztva két
csészényit fogyasztunk el beldle.

PAPSAJTMAIiyVA Arpalevest féziink, és ezt meghintjiik fris-
sen szedett, megmosott és apréra vagott papsajtmalyva-
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levelekkel. Semmi esetre sem szabad a papsajtmalyvat a
levessel egyiitt f6zni, mivel kiilonben nyakanyagainak egy
része akkor elvész beldle.

BELFERGEK

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

Fonalféreg

A fonalférgek az ember vékonybelében élnek. Hogyha
minden székelés utin nem mosunk kezet, akkor a végbél-
nyilas kornyékén megtelepedett fonalférgek elolrél, a sza-
jon at djra konnyen visszajutnak a tidpcsatornaba. Ezért
fontos nemcsak a gondos kézmosas minden étkezés el6tt,
valamint székelést kovetéen, hanem a végbél rendszeres

megmosasais.

Galandféreg

A galandféreg az ember belében élés akar tobb méter hosz-
szu is lehet. Az emberi szervezetbe csakis nyers marhahus
fogyasztisa révén keriil. Hogy ezt megértsiik, ismerniink
kell a galandféreg-fejlédés korforgasat. Egy bélférgesség-
ben megbetegedett emberbdl a galandféregnek mind him-,
mind pedig ndi csirasejtjei Kiiiriilnek. Amennyiben a feka-
lia mint tragya a legelGre keriil és ott a marhakba jut, a jo-
szag izmaiban galandféreg-embriok keletkeznek. Ezek
azutan visszajutnak az emberbe, ha ilyen korokozéokkal
fert6zott hust fogyaszt anélkiil, hogy el6zéleg f6zéssel vagy
siitéssel az embridk elpusztultak volna. A féreg gombostii-
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fej nagysagu feje megtapad a bélfalon és a ,,gazda" belébél
szerzi meg a maga taplalékat. Az illet6t sokféle bantalom
kinozhatja: hasi fijdalom, rendszertelen székelés, étvagy-
talansag, bagyadtsag és vérszegénység. A galandféreg leg-
nagyobb részei, amelyekben a csirasejtek talalhatok, idérdl
idére leszakadnak, és a Széklettel tavoznak. A korforgas

kezdddik elolrdl.

Orsoéféreg

A 15-40 cm hosszu, foldigilisztahoz hasonlé parazita ugy
fert6z, hogy a giliszta petéi mosatlan gyiimolcs és/vagy
zoldség elfogyasztasa alkalmaval keriilnek az emberi szer-
vezetbe. A korokozotol hasi fajdalom, hianyas - bizonyos
koriilmények kozott akar bélelzarodas vagy sargasag - 1ép-
hetfel. Hogy a beteg az ors6féregt6l megszabaduljon, kira-

szerii kezelésre van sziikség.

Mi a teendG* férgességesetén?

KOROMVIRAG A koromvirag egy phipozott evékanalnyi
virdgzatat egy csészényi vizzel leforrazzuk, fél percig allni
hagyjuk, ezutan lesziirjiik, és naponta kortyolgatva meg-

iszunk beldle egy csészével.

MADARSOSKA Egy csészéhez egy pupozott teaskanalnyi
friss madarséskalevelet leforrazunk, fél percig allni hagy-
juk, lesziirjiik, és napjaban két csészével kortyolgatva meg-
iszunk beléle.

MEDVEHAGYMA A medvehagyma gyogyité hatast fejt ki a
gyomor- és bélrendszeriinkre, ennek a tulajdonsaganak
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koszonhetGen a férgesség kezelésére, elmulasztasara is
alkalmas. Tavasszal friss medvehagymaleveleket szediink,
ezeket jol megmosva és aprora vagva nyersen fogyasztjuk.
Medvehagymaval, akarcsak a petrezselyemmel szokas,
megszorhatunk minden olyan ételt, amelyet egyébként
friss zolddel izesitiink vagy diszitink. Medvehagymaleve-
lekbdl salatat is készithetiink, vagy spenétot f6zhetiink vele.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyogyi-
té erejét egész évre biztositsuk, ehhez készitsiink beléle
tinktarat. Apréra vagott medvehagymalevelekkel vagy a
hagymajaval megtoltunk egy iiveget, a novényt felontjiik
38-40%-0s gabonapalinkival, és az iiveget legaliabb két
hétig meleg helyen allni hagyjuk. EbbGl az eszenciabdl
naponta négyszer maximum 15 cseppet vesziink be, kevés
vizzel higitva.

TOKMAG Atokmag régéta ismert fonalférgesség elleni hazi
szer. A gyerekek naponta megesznek 10-15 szem héjatol
megszabaditott tokmagot, a felnGttek 20-30 darabot. Ami-
kor a tokmagot kibontjuk kemény héjaboél, iigyeljiink arra,
hogy a finom, belsd hartya rajta maradjon, hogy azt is meg-
ellessiik. Minden egyes magot jol ragjunk meg! Egy éraval
ezutan pedig igyunk meg fél teaskandlnyi ricinusolajat.
Ha galandférgesség ellen szedik kiraszeriien, akkor no-
velni kell a mennyiséget. Szigoru diéta betartiasa mellett
80-100 szemet kell négy részre osztva jol elragni. Mind a
négy adag elfogyasztisa utan egy oraval le kell nyelni fél
kanadl ricinusolajat. Ezt a kurat tetszés szerint gyakran
ismételhetjiikk, mivel nincsenek kiaros mellékhatasai.
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Orsoéféreg ellen nyers répat és céklat egyiink. Igyunk hozza
nyers savanyu kaposzta-levet! Az ors6féregtél gyorsan meg
lehet szabadulni ezeken Kkiviil fokhagyma, voroshagyma és
torma segitségével is, ezeket tejben megfGzziik, és kortyol-
gatva isszuk meg, amilyen melegen csak birjuk

Kis SVEDKESERU Az elébbiekben emlegetett teak vala-
melyikében naponta harom teaskanal kis svédkeseriit kell
meginni, étkezés elGtt és étkezés utan. Koromviragkendcs-
csel bekenjiik a koldokot és arra Kis svédkeseriivel atitatott
borogatast helyeziink.

BELPUFFADAS (FELFUVODAS)

KALMOS Egy csapott teaskanal kilmosgyokeret dztatunk
tizenkét oran keresztiil egy csésze hideg vizben. Majd ezt
a hideg keveréket Kicsit felmelegitjiik és lesziirjiik Egész
napra, azaz hat kortyra elosztva csak ezt az egy csésze kail-
mosteat isszuk meg. Melegen igyuk!

BELRAK

KALMOS Egy csapott teaskanal kalmosgyokeret aztatunk
egy csésze hidegvizben tizenkét 6ran at. Ezutan ezt a hideg
keveréket felmelegitjiik, majd lesziirjiik. Egész napra el-
osztva kortyonként mindossze ezt a csésze teat isszuk meg.
Mivel a tea gyorsan kihiil, minden alkalommal, miel&tt
fogyasztjuk, ismét fel kell melegiteni
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KOROMVIRAGKENOCS A kéromviragkendesot, amivel a
svédkeseriis borogatas felhelyezése elGtt bekenjiik a bért,
a kovetkez6képpen készitjiik el. Egy serpenyében felforré-
situnk 250 g valédi disznézsirt és beleszéorunk két j6 ma-
réknyi koromviragot (levél, virag és szar) a forré zsirba.
Még egyszer felhevitjiik az egészet, jol megkeverjiik, és a
serpenyét levessziik a tlizhelyr6l. Lefedve éjszaka hagyjuk
kihiilni. Masnap a serpenyét egy kicsit még egyszer fel-
melegitjiik, tartalmait egy tiszta vaszonkenddén atnyomjuk,
a leveleket, viragokat és szarakat Kipréseljiik, és az igy nyert
kendcsot zarhato iivegekbe toltjiik.

ZSURLOS BOROGATAS E betegség esetén is javaik naponta
kétszer, két-két 6rara zsurlés dunsztkotést rakni a hasra. J6
két maréknyi zsurlot tegyiink egy sziirébe, és azt fiiggesz-
sziik egy fazék folé, amelyben forr a viz. A felszall6 vizgdz-
t6l a zsurl6 felforrosodik. Boritsuk a sziirg tartalmat egy
tiszta vaszonkenddbe, ezt kovetGen a meleg borogatast
helyezziik a hasfalra. Egy masik kendével takarjuk be a
borogatist, hogy tartsa a meleget. Amig a borogatas kifejti
a hatasat - és ez legaliabb két 6ra -, a beteg maradjon agy-
ban, melegen betakarozva. A zsurlés borogatas akar egész
éjszakara fennmaradhat.

TEAKEVEREK egész napra elosztva kortyolgatva igyunk
meg legalabb két litert abbol a teibdl, amit azonos mennyi-
ségii csalanbél, cickafarkbol és koromviragbol készitiink.
Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanalnyit szamitunk
e keverékbél. Leforrazzuk, fél percig allni hagyjuk, majd
lesziirjiik és kortyolgatva elfogyasztjuk.
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Kis SVEDKESERU A fentebb ismertetett teakeverékkel na-
ponta hiromszor egy evGkanal kis svédkeseriit vesziink be.
Egy ev6kanalnyi jut tehat fél csésze teahoz, amit fél éraval
étkezés eldtt, illetve utan iszunk meg.

KIS SVEDKESERUS BOROGATAS El§szor kenjiik be az egész
hasat koromviragkendéccsel, hogy a kis svédkeseriiben 1évd
alkohol ne vonja ki a zsirt a b6rbdl. Azutan kis svédkeserii-
vel atitatunk egy megfelel6 nagysagu vattadarabot, ame-
lyet a belekre helyeziink. Erre hdszigetelés céljabol egy
réteg szaraz vattat tesziink és miianyag féliat. Egy meleg
kenddvel rogzitjiik a borogatist, amelyet négy 6ra hosszat

hagyunk fenn, hogy Kkifejtse a hatasat.

Gyogyeredményeimbdl - Bélpuffadas
...szeretném, ha On most velem egyiitt oriilne. Egy buda-
pesti férfi ismergsiink, akinél bélrakot allapitottak meg,
az On konyve tanicsait kovette, és mar sokkal jobban van.
Nem kevesebb, mint hat kilot hizott. Azt mondtak ne-
kem, most mar kiilséleg is egészen masképp mutat, sok-
kal jobban néz Kki. (), istenem, ez valésagos csodal...

Marion Forster, Drezda

BELRENYHESEG

KALMOS Egy csapott tedskanal kalmosgyokeret aztatunk
tizenkét oran keresztiil egy csésze hideg vizben. Ezt a
hideg keveréket azutian Kkissé felmelegitjiik, majd lesziir-
jiik. Minden étkezés elGtt és utin csupian egyetlen kortyot
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fogyasszunk ebbdl a teabdl! ElGtte minden alkalommal fel
kell melegiteni.

Kis SVEDKESERU Naponta hiaromszor egy teaskanal kis
svédkeseriit vegyiink be, kevés vizzel vagy gyogyteiban!

BELROTHADAS

Bélrothadas esetén a vastagbélben baktériumok tamadnak
meg olyan, a taplialékban 1évé bizonyos fehérjéket, ame-
lyek nem bomlottak fol eléggé. Ez a fehérjék rothadasat
eredményezi a bélben. Ez a voltaképpen normalis folya-
mat akkor vilik egészségkarositova, ha atlépi a normalis
mértéket. Ezt a kiilonosen kellemetlen szagu székletrdl
lehet észrevenni. A gyogyulas érdekében fehérjeszegény
diétat kell tartani. Ha aludttejet és joghurtot fogyasztunk,
az segit. Az ezekben az élelmiszerekben 1évé baktériumok
kitagitjak a belet, és ezaltal megallitjak a rothadast okozok
kiterjedését. Ha bélrothadas 1ép fel, feltétleniil kezelni kell.
Tudniillik, ha nagy foki, akkor fennall annak a veszélye,
hogy a szervezet a bélbél kiindulva magatol megmérgezd-
dik Es akkor mar a maj, a vese, a vér és a bélnyalkahartya
nem tudja lebontani a fehérjerothadas soran keletkezett
mérgeket.

DIOESZENCIA Legfeljebb 25 zold diot aprora vagunk, az
egészet egy iivegbe tessziik és felontjiik 38-40%-o0s ga-
bonapalinkaval. Aztan az iiveget legkevesebb hirom hétig
meleg helyen kell tartani. Az igy nyert dideszenciabol
naponta egy teaskanallal vegyiink be.
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BELTAGULAT

KOZONSEGES PARLOFU Egy csésze teahoz egy pipozott
teaskanalnyi kozonséges parlofiivet leforrazunk, fél percig
allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és naponta harom csészé-
nyit elkortyolunk beléle.

BELTUBERKULOZIS

KALMOS Egy csapott tedskanalnyi kalmosgyokeret dzta-
tunk tizenkét 6rian keresztiil egy csésze hideg vizben. Ezt
kovetGen a hideg azalékot felmelegitjiik és lesziirjiik Egész
napra elosztva mindossze ezt az egyetlen egy csésze teat
isszuk meg kortyolgatva. Mivel a tea hamar Kihiil, minden
djabb kortyolas eldtt ajanlott felmelegiteni.

BELVERZES

Hogyha a székletbe vér keveredik, egészen sotét, szinte
fekete lesz a szine. Csak ha a bél utolsé szakaszabdl szar-
mazik a vér, a székletben akkor jelenik meg pirosan. Lehet,
hogy csak artalmatlan aranyérrél van szé, de éppugy lehet,
hogy a gyomor- és béltraktus valamelyik részében 1évg
rakrol.

ARANYVESSZO Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal
aranyvesszét leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd
lesziirjiik, és kortyonként elfogyasztjuk, a vérzés erGsségé-
tdl fiiggéen naponta 2-4 csészével.
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FEHER FAGYONGY Egy pipozott teaskanalnyi fehér fa-
gyongyot aztassunk be hideg vizbe 12 érara, majd ezt a
keveréket kicsit melegitsiik fel és sziirjiik le. Egész napra
elosztva, kortyolgatva harom csészével igyunk meg beléle.
A napi adagot érdemes melegen termoszban tartani.

PASZTORTASKA Egy csészéhez egy pupozott teaskanal
pasztortaskat forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, majd
sziirjiik le és naponta 2-3 csészével kortyolgassunk el
beléGle.

Kis SVEDKESERU A vérzés siilyossagatél fiiggéen naponta
harom tedskanalnyi vagy harom evGkanalnyi kis svédkese-
riit kell bevenni az elGbbiekben emlitett gyogyteak vala-
melyikével. Egy evGkanal kis svédkesertii jut fél csésze tea-
hoz, amit fél oraval étkezés el6tt, illetve fél oraval étkezés

utan kell meginni.

Gyogyeredményeimbdl - Bélvérzés

...isten megajandékozta Ont azzal a rengeteg tudassal,
amellyel a novények gyégyhatasarél rendelkezik. Es On
onzetleniil szolgalja a gydgyulast keresé embertarsait
azzal a tehetséggel, amelyet istent6l kapott. Isten szavai
Sirak konyvében, 38,4: ,,a gyogyszereket a foldbél adja az
Ur, és az okos ember nem veti meg 6ket." igy kellett ne-
kem is djra és Gjra megtapasztalni a segitséget a fellépd
panaszok esetén az On konyve alapjan. Egy nyirokvala-
dék-kivezetés (?) idején esetleges tovabbi pangas miatt
oly médon tapogattak végig a hasamat, hogy kozvetleniil
utana bélvérzés kovetkezett be. Ezutan bélvizsgalatra
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koteleztek, amibe én azonban nem egyeztem bele. Meg-
lehet, ett6l még rosszabbul jartam volna. Ekkor az On
utmutatisa nyoman gondoskodtam magamnak pasztor-
taskarél és kalmosrol. Néhany hét alatt a vérzések foko-
zatosan mérséklédtek. Harom hénap milva pedig teljesen
rendbe jottem. Az6ta sem fordultak elé tobbé. Kivanom,
hogy isten b6 aldasa kisérje a tovabbiakban is az On szol-
galatat. Milyen j6, hogy On van nekiink....

Christa Schulze, Detmold

...Pasztortaska- és kilmosgyokérteatittam és a bélvérzé-
sem mar két hét milva alabbhagyott. Hogy ez mit jelent
nekem, azt nehéz leirni. Egy éven it prébaltak az itteni
orvosok segiteni, de annak nem volt semmi eredménye.
Ezt az évet depresszidoban toltottem, nem reménykedtem
a javuliasban. Most az életemnek uGjra van értelme, és ezt
Onnek kioszonhetem. Aldja meg az isten a munkajat

a jovében is...

Margarete Wohlfahrt, Colorado Springs/USA

EMESZTESI PANASZOK

ARVACSALAN Egy csészéhez egy pupozott teaskanal
fehér vagy sarga arvacsalanviragot leforrazunk, fél percig
allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és a délelétt folyaman
elkortyolgatjuk.
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Dié Egy csészéhez egy pupozott teiaskanal apréra vagott
didlevelet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd le-
sziirjiik, és reggel egy csészével megiszunk beléle.

FEKETE NADALYTO Emésztési panaszok esetén igyunk meg
naponta 2-3 csésze fekete nadalyt-teat. Csészénként két
pupozott teaskanalnyi, apréra vagott gyokeret hideg vizben
aztatunk tizenkét orian iat. Ezutan ezt a hideg keveréket
felmelegitjiik, lesziirjiik, és egy forrén Kkioblitett termoszba
toltjiik A teat cukrozatlanul, kortyonként kell meginni.

FUGE Megmosunk fél kil6 fiigét, hisdaraléval kétszer le-
daraljuk és 5 g szennalevélliszt hozzdadasaval tésztiava
dolgozzuk 6ssze. Ebbdl kis kolbaszokat formazunk, ame-
lyeket foliaba csavarunk, és aztian a hiit6ben tarolunk. Na-
ponta reggel éhgyomorra egy mogyor6 nagysigi darabot
megesziink belGle. A gyerekek csak ennek a harmadat kap-
jak! Az emésztés hamar helyreall.

IRO Székszorulas esetén szétmorzsolt lenmagokkal disi-
tott iré és savo a legjobb hazi szerek kozé tartozik.

KOZONSEGES MEDVETALP Egy csészéhez egy pupozott
teaskanal aprora vagott levelet leforrazunk, fél percig allni
hagyjuk, majd lesziirjiik, és egész napra elosztva két-harom
csészével elkortyolgatunk.

KOZONSEGES PARLOFU Egy csészéhez pupozott teaskanal-

nyi novényt leforrazunk, fél percig allni hagyjuk. Naponta
maximum két csészével kortyolgatva igyunk meg beléle.
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MADARSOSKA Egy csészéhez egy pipozott evékanal friss
madarséskalevelet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
majd lesziirjiik, és naponta két csészével elkortyolgatunk
beléle.

VARAZSVIZ Ehhez 30 g-ra van sziikség a kovetkezGkbél:
angyalgyokér, balzsamita, rozmaring, majoranna, izsép,
iirom, borsmentalevél, kakukkfii. A zsilyabél 45 g kell.
Ezeket a novényeket 2,5 liter aquavittel egy nagy iivegbe
rakjuk, amit két hétig az ablakparkanyon tartunk, ahova
odasiit a nap. Ezutan az eszenciat szilir6papiron attoltjiik
kisebb iivegekbe, amelyeket jol lezirunk. Minden reggel
éhgyomorra egy kavéskanallal bevesziink belGle, emészté-
si zavarok, gyomorfajas, bélfert6zés, székrekedés és szédii-
1és esetén.

EPEKO

Epekd az epefolyadékbol képzddik, amely meszet, kolesz-
terint és bilirubint (epefestéket) tartalmaz. Az epekd koriil-
beliil bors6szem nagysagu, képzédhet egyetlen darab, de
akar tobb is egyszerre. EpekdképzGdés n6knél kétszer olyan
gyakran fordul el6, mint férfiaknal.

GYERMEKLANCFU A gyermeklancfiivet viragzasa idején
szedjiik, a friss szdlakat a viraggal egyiitt megmossuk, a
viragfejet eltavolitjuk, és naponta maximum 5-6 szalat
nyersen elfogyasztunk belGle. Egy ilyen kiira utan az epe-
kovek teljesen fijdalommentesen felold6dnak.
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LANDZSAS UTIFU Csészénként egy plpozott teaskanalnyi
landzsas utifiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd
lesziirjiik, és naponta 2-3 csészével elkortyolgatunkbeldle.
Ezzel a tedval egyiitt naponta fogyasszunk el 8 grammnyit
ennek a gy6gynovénynek a magjabol is. Megakadalyozza
a tovabbi kéképzédést.

RETEKLE Egy hathetes reteklékiira megbizhaté és hatasos
hazi szere az epekovek feloldisanak. A megmosott, meg-
hamozott retket gyiimolcscentrifugaba tessziik és kinyerjiik
a levét. Ehgyomorra megiszunk 100 g friss levet. Hétrdgl
hétre emeljiik az adagot, egészen 400 g-ig, majd hétrdl hétre
csokkentjiik, egészen az eredeti 100 g-ig. Akinek gyomor- és
bélpanaszai vannak, feltétleniil mell6zze a reteklékurat.

TEAKEVEREK 20-20 g nyirfalevelet, tovises iglicét, pasztor-
taskat és kozonséges parlofiivet 6sszekeveriink. Csészén-
ként egy pupozott teaskanilnyi keveréket forrazzunk le,
fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és naponta két
csészével elkortyolgatunk beldGle.

GYOGYNOVENYBOR Osszekeveriink 20-20 g foldi tom-
jént, borostyant, komlét, borsmentat, fehér iiromot és
kozonséges parléfiivet. EbbGl a gyogyfiikeverékbél harom
evOkanalnyit 12 érira beaztatunk 1 liter almaborba vagy
almamustba. Azutin ezt a hideg keveréket forrasig mele-
gitjiik, levessziik a tilizhelyrdl és fél percig allni hagyjuk.
Majd lesziirjiik, és melegen termoszba toltjiikk. Nap kozben
oranként, 6sszesen nyolc evékanaillal fogyasztunk beléle

melegen.
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EPEPANASZ

Kroénikus epepanaszok esetén az eperohamok kiszamitha-
tatlan id6kozonként ismétlédnek. A kozbeesd idGben az
illeté nem érez fijdalmat vagy csak meghatarozatlan pa-
naszokrol tesz emlitést. igy gyakran panaszkodik puffa-
dasrol, bofogésrél és a has felsd részében érzett nyomasrol.
Ha valaki kronikus epekovességben szenved, fennall annak
a veszélye, hogy epehdlyagrak alakul ki nala. Ezért fel-
tétleniil kimélg kosztra kell fognia magat, és iigyelnie kell
a rendszeres székelésre. A kovetkezd ételek, illetve italok
fogyasztasat keriilni kell: zsir, szalonna, diszndéhus, fiistolt
aruk, majonéz, zsirban siilt ételek, hiivelyesek, kaposzta-
fézelék, alkohol, babkavé, hiitott italok és fagylalt.

csALAN Epebaj, epepanasz esetén javallt egy tobbhetes
csalankura. Csészénként egy pupozott csalant forrazzunk
le, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és naponta
maximum 4 csészével elkortyolgatunk beléle.

GYERMEKLANCFU A gyermeklancfii virAgzasakor naponta
5-6 friss szdrat nyersen fogyasszunk el beléle. A novényt

virdgostul mossuk, a viragfejet leszedve nyersen essziik.

kKALMOs Egy csapott teaskanal kilmosgyokeret dztatunk
tizenkét oran keresztiil egy csésze hideg vizben. Ezt a
hideg keveréket azutan felmelegitjiik, majd leszirjiik.
Naponta hat kortyot, azaz minden étkezés elGtt és utan
egyet-egyet fogyasztunk beldle. A legjobb, ha termoszban
tartjuk. Tehat: csak egy csészével naponta.

80



MEZEI KATANG Egy pupozott teaskanilnyi mezei katang-
gyokeret aztassunk egy csésze hidegvizben 12 éra hosszat,
majd ezt a hideg keveréket melegitsiik fel és sziirjiik le.
A nap folyaman két csésze teat igyunk meg. Praktikus ta-

nicsom: tartsuk a napi adagot melegen termoszban.

VEREHULLO FECSKEFU Gyiimélcscentrifugaval kinyerjiik
a levet a frissen szedett novény szarabol, leveleibdl és virag-
jabél. Naponta egy teaskanalnyit iszunk meg ebbdl a 1ébdl,
egy csésze vizzel higitva.

Kis SVEDKESERU Naponta hiarom teaskanalnyi kis svéd-
keseriit vegyiink be, vizzel vagy gyogyteaval higitva. Egy
teaskanal kis svédkeserti jut tehait fél csésze teahoz, amit fél

oraval étkezés elétt, illetve utan iszunk meg.

Kis SVEDKESERUS BOROGATAS Kéromviragkendecsel ken-
jiik be vastagon a gyomortijékon a bért, hogy a Kkis svéd-
keseriiben 1évé alkohol ne vonja ki belGle a zsirt. Azutan
kis svédkeseriit csepegtessiink egy megfelel6 nagysagu
vattacsomoéra vagy cellulézbol késziilt nedvszivé anyagra,
amit riatesziink a gyomortajékra. Kotszerrel vagy egy ken-
dével rogzitjiik az egészet, és a borogatast 2-4 6ran at fenn-
hagyjuk aszerint, hogy tiiri a beteg.

Gyogyeredményeimbdl - Epepanaszok

.. .sok-sok éven at szenvedtem attél, hogy az epevezeté-
kem el volt sziikiilve, és bar megszamlalhatatlan gyégy-
szert szedtem, csak nem tudtik kikezelni. Csodaval
hataros segitséghez jutottam viszont azzal, hogy Kis svéd-
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keseriit vettem be. A legrovidebb idén beliil teljesen meg-
gyogyultam.

Elsa Rauh, Aigen Voglhub

GyogyeredményeimbGl — Epebaj

...két siilyos operacion estem at, de ezek nem jartak ered-
ménnyel. Végiil a svédfiivek gyogyitottak ki a bajombdl.
Az orvosok csak csodalkoztak. En azonban nem arultam
el nekik, hogy mi segitett...

FEleonore Baierlein, Bréma

. .negyven évig szenvedtem epefajdalmaktol. Amikor mar
a fajdalom elviselhetetlenné valt, az On konyve tanacsat
kovetve svédcseppes borogatast raktam az epém tajékara,
és naponta ittam csalinbél és gyermeklancffigyokérbdgl
készitett teat. Most ijbol ehetek és ihatok mindent...

Berta Miiller, Pottsching

...tiszta szivembdl kivinom, isten fizesse meg Onnek
mindazokat a jo tanacsokat, amelyeket a konyvében talal-
tam. A svédfiivek kétszer is megszabaditottak silyos epe-
problémaimtoél...

Erna Gutmann, Garsten

.. .barmennyire is timadjiak Ont a sajtéban, én megbizok
a tanacsaiban. A gyermeklancfii szaranak kuraszeri
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fogyasztisa példaul segitett az epebajomon. A hazi pati-
kankbol a svédcsepp éppugy nem hiinyozhat, ahogy
a koromviragkendcs sem...

Walter Raul, Ried

EPEROHAM

Akut roham esetén egy epeks akad meg az epehdlyag ki-
jaratanal. Aké azutdn vagy visszajut az epehdlyagba vagy
a bélbe keriil. Az epehélyag-kolikat az epehdélyagban kelet-
kezett nyomas fokozdédasa valtja ki és a jobb oldali bordak
alatt érzett heves, gorcsszerii fajdalom, valamint émelygés
és hanyas Kkiséri. Az ilyen rohamot legtobbszor a helytelen
taplalkozas valtja ki. Alegveszélyesebb ételek kozé tartozik
a zsir, siiltek, zsiros siitemény, hiivelyesek, babkavé, kemény
tojas és fagylalt. Ahasrarakott melegborogatas sokatsegit
a gorcsszerfi fijdalom ellen.

KOROMVIRAGKENOCS Egy serpenydben felforrésitunk
250 g valédi disznézsirt és beleszérunk egy jo maréknyi
korom-viragot (levél, virag és szar) a forr6 zsirba. Még egy-
szer felhevitjiik az egészet, jol megkeverjiik, és a serpenyét
levessziik a tiizhelyrdl. Lefedve éjszaka hagyjuk kihiilni.
Miasnap a serpenyét egy kicsit még egyszer felmelegitjiik,
tartalmat egy tiszta viszonkenddn dtnyomjuk, a leveleket,
viragokat és szarakat kipréseljiik, és az igy nyert kendcsot
zarhato iivegekbe toltjiik.
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ZSURLOS BOROGATAS A zsurlés dunsztkotés gyors enyhii-
lésthoz abetegnek a gyakran fajdalmas eperoham esetén. J6
két maréknyi zsurlot tegyiink egy sziir6be, és azt fiiggesz-
sziik egy fazék folé, amelyben forr a viz. A felszall6 vizg6zt6l
a zsurlé felforrosodik. Boritsuk a sziirg tartalmat egy tiszta
vaszonkendGbe, aztian ezt meleg borogatasként helyezziik
az epénk folé. Egy masik kendGvel rogzitsiik a borogatast,
amely legalabb két 6ra hosszat maradjon a beteg testén.

KIS SVEDKESERUS BOROGATAS Sulyos eperoham esetén
javallt a kis svédkeseriis borogatas is. E16sz6r koromvirag-
kendccesel kenjiik be a bért, hogy a kis svédkeseriiben 1évé
alkohol ne vonja ki belGle a zsirt, majd kis svédkeseriit cse-
pegtetiink egy megfelel6 nagysiagu vattacsomora, amelyet
az epe folé helyeziink Hészigetelés céljabol egy rétegszaraz
vattat tesziink ra és miianyag foliat. Az egészet rogzitjiik egy
meleg kendével, és a borogatast 2-4 6ran at fennhagyjuk.

ETVAGYTALANSAG

GALAGONYA Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanalnyi
galagonyat (levelét és viragjat hasznaljuk) leforrazunk, fél
percig allni hagyjuk, lesziirjiik és egész napra elosztva
kortyonként két csészével iszunk meg beldéle.

GALAGONYAESZENCIA A tinktira Kkészitéséhez ugyan-
olyan mennyiségii frissen szedett viragot és bogyot iivegbe
tesziink, felontjiik 38—40%-o0s gabonapalinkaval. Az iive-
get legkevesebb két hétig meleg helyen allni hagyjuk. Az
igy nyert eszenciabol naponta négy-tiz cseppet vesziink be.



KAKUKKFUFURDO Egy koriilbeliil 6-8 liter tirtartalmu vo-
dorben, hideg vizben, friss vagy 200 g szaritott novényt
aztatunk tizenkét 6ra hosszat. Gyerekek esetében, alkattol
fiiggGen, elég kevesebb is a novénybdl. Ezutian ezt a hideg
keveréket felmelegitjiik és hozzaontjiik a fiirdvizhez.
(Un. teljes fiird6rél, tehat kadfiird6rél van szo.) A fiird6z6
szivtajékat a viz ne lepje el! A fiirdés 20 percig tartson. Ez-
utan ne szaritkozzunkmeg, hanem bujjunk fiird6kopeny-

be, és az Agyban még egy 6rat izzadjunk.

kALMOs Egy csapott teaskanilnyi kilmosgyokeret tizen-
két 6ran at 1/4 liter vizben aztatunk (ez elég egy csészé-
hez). Ezutan Kkicsit folmelegitjiik, lesziirjiik, és kortyolgatva
megisszuk. Ha naponta rendszeresen elfogyasztunk egy
csésze kalmosteat, visszanyerjiik az étvagyunkat. Emellett
javaik hetente kalmosgyokérfiird6t venni.

KALMOSFURDO Kereken 200 g kilmosgyokeret ot liter
hideg vizben aztatunk tizenkét 6ran keresztiil. Ezutan ezt
a hideg keveréket felmelegitjiik és hozzaontjiik a fiird6-
vizhez. A kadban csak annyi viz legyen, hogy az ne lepje el
a fiird6z6 szive tajékat. A fiirdés 20 percig tartson. Utana
nem kell megszaritkozni, vegyiink fiird6kopenyt, buijjunk
agyba és probaljunk még egy 6ran at izzadni.

Kis svEDKESERU Egy teaskanalnyi kis svédkeseriit adunk
fél csésze gyogynovénytedhoz, és minden étkezés eldtt fél
oraval megisszuk a felét, a masik felét pedig étkezés utan.
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MEZEIKATANG Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal-
nyi mezei katingot forrazzunk le. Fél percig allni hagyjuk,
majd lesziirjiik, és reggel elkortyolgatjuk

ZSALYA Egy csésze zsalyateahoz egy pipozott teaskanal-
nyi novényt leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, lesziirjiik
és olyan melegen (forrén) isszuk meg, ahogy csak tudjuk.
Napi két csészével ajanlott.

FELFUVODAS

Az emésztés soran bizonyos gazok képzédnek az ember
testében. Minden egészséges gyomorban van levegé, az
in. gyomorlég. Donté a gazképzddéstilletGen az elfogyasz-
tott taplalék mennyisége és az, hogy milyen étel keriil a
gyomor-és béltraktusba. Ha a gazképzddés feltiing és kel-
lemetlen, felfiuvodasrol beszéliink. Az ok legtobbszor
artalmatlan dolog. Mar bizonyos mennyiségii kiposzta,
voroshagyma, must vagy hiivelyes elfogyasztasa felftivo-
dast okoz. De gyomor-, bél-, maj-, epebetegségek is fel-
fiivodashoz vezethetnek csakiigy, mint a hasnyilmirigy
csokkent miikodése. A probléma megoldiasa mindenek-
elGtt az, hogy Keriiljiik az olyan ételeket, mint a fentebb fel-
soroltak, amelyek felfivédast idéznek elé. Speciilis diétat
kell folytatni, és iligyelni kell a rendszeres székelésre.

CICKAFARK Egy csészéhez egy pupozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, lesziirjiik és
kortyonként isszuk meg.
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KAMILLA Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanilnyi ka-
millat leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziir-
jik, és kortyonként isszuk meg.

ZSALYA Csészénként egy pipozott teaskandlnyi zsalyat
leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és
naponta két csészével elkortyolgatunk beléle.

Gyogyeredményeimbél - Felfuvodas

.. .a Kisfiamnak kiilonosen erds felfiivodasai voltak. De a
tea, amit kamillabol, zsalyaboél és cickafarkbdl készitet-
tem, négy hét alatt elmulasztotta a panaszait. Az én Kkis
Haraldom azdta barmit ehet és ihat. A felfiivodas tobbé

nem jelentkezett...

Gisela Kurz, Kritzendorf

GASTRITIS (GYOMORHURUT)

A gyomornyalkahartya akut gyulladasa akkor kovetkezik
be, ha nehezen emészthetd étellel teleettiik magunkat,
til sok hiitott italt ittunk, sok alkoholt fogyasztottunk,
sokat dohanyoztunk, romlott ételt ettiink, de gyégyszer is
lehet az oka. Kiils6 megnyilvanulasa: bofogés, émelygés,
étvagytalansag és gyomorfijas, ami gorcsszerii is lehet.
Alkalmanként hasmenés és igen magas laz is tarsulhat
hozza. A legjobb ,,gyogyszer": egy par napos konnyi
diéta, amelyre a gyomornak sziiksége van, a cigaretta és
az alkohol teljes mellGzése. A diétat teak fogyasztasaval

célszerii kiegésziteni.

87



Az akut gyomornyidlkahiartya-gyulladas konnyen kroéni-
kussa valhat. A betegség jelei ebben az esetben ugyanazok.
A kroénikus gastritis keletkezésének a tényezdi a kovetke-
zG6k: ha gyakran kapkodva, idegesen vagy éppen rendszer-
teleniil eszik az illetG, ha az ételt nem ragja meg rendesen,
tovabba rendszeres alkoholfogyasztas, dohianyzas, mérge-
zések, kronikus vitaminhidny, anyagcserezavarok, kréni-
kus szivgyengeség vagy a gyomorsavtermelés zavarai miatt.
Ha valakinél mar fennall a gyomornyalkahartya-gyulla-
dias, annak mindenképpen lassabban kell ennie, az ételt jol
megragva, legjobb volna naponta 6tszor enni, de keveset.
A betegnek tilos az alkoholfogyasztas és a szemeskavébol
f6zott kavé. Etkezésnél iigyelni kell arra, hogy ne terhelje
meg a gyomrat, és serkenteni kell a gyomorsav képzddését.

Gyakran igen hatisos gyomorpanaszok esetén a kovetke-
z6 kira: a beteg reggel megiszik egy pohar vizet karlsbadi
soval, azutdn 6t percig hanyatt fekszik, majd o6t percig a
hasan, ugyanannyi ideig a jobb, illetve a bal oldalan. Ezek-
kel a forduliasokkal (ezért hivhatjuk ,,gordiilés kiranak™) a
szer jobban éri a gyomorfal minden teriiletét és megvédi
azt a karos ingerektdl.

PAPSAJTMALYVA Egy pupozott teaskanalnyi papsajtmaly-
vat tizenkét 6ran at aztatunk egy csésze hideg vizben.
Majd ezt a hideg keveréket felmelegitjiik és lesziirjiik.
Napkozben maximum négy csészényit kortyolgatunk el
beldle.

Kis sVEDKESERU A betegség sulyossagatol fiiggden na-
ponta 2-3 evékanal kis svédkeseriit vegyiink be. Tehat egy
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ev6kanalnyi jut fél csésze tedhoz, amit fél 6raval étkezés
elétt, illetve fél oraval utana a legjobb meginni, akkor hat
a leginkabb.

GYOMORBAIJ

KAMILIA. Egy csésze tedhoz egy pupozott teiskanalnyi ka-
millat leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik,
és kortyonként megiszunk beldle naponta 2-3 csészével.

KALMOS Egy csapott teaskanal kilmosgyokeret aztatunk
tizenkét 6ran keresztiil egy csésze hideg vizben. Majd ezt a
hideg keveréket felmelegitjiik és lesziirjiik. Minden étke-
zés elGtt és utan egy kortyot iszunk ebbdl a teabol. Ez na-
ponta Osszesen hat korty, ami megfelel egy csészének. Egy
nap ennél tobb kidlmosteat nem szabad inni. A legjobban
tessziik, ha a teat termoszban melegen tartjuk.

Kis SVEDKESERU A fent nevezett teak egyikében vegyiink
be, attdl fiiggden, hogy milyen silyos a baj, hirom teas-
kanal, de legfeljebb harom evékanal kis svédkeseriit egy
nap. Tehat egy ev6kanalnyi jut fél csésze teahoz, amely-
nek egyik felét étkezés eldtt, a masik felét étkezés utan
isszuk meg.

Gyogyeredményeimbil - Gyomorbaj

...amikor 18 éves volt a lAnyunokam és siilyos gyomor-
problémik jelentkeztek ndla, amelyeket az iskolai stressz
valtott ki, az On konyve alapjian tudtunk segiteni rajta.
Gyomorkapugorcsokrél volt sz6. Az orvosok megallapi-
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tortak, hogy a gyomra semmiféle savat nem termel, Ggy-
hogy emiatt nem is tud emészteni. A kisldny csont-
sovanyra fogyott. Korhazba akartak utalni, hogy ott mes-
terségesen taplaljak. Ekkor én minden nap adtam az
unokiamnak hat korty kialmosgyokérteat, és hogy poétol-
juk a hidnyzé gyomorsavat, minden étkezés utan egy
kevés citromlevet. Es lass csodat, elmiilt a baja, ismét min-
dent megtudottenni, és a testsiilya naproél napra nétt. On
el sem tudja képzelni, milyen boldog volt a l1any és milyen
bizalom fejlédott ki benne a gyégynovényeket illetGen.
Am a sors mégis kegyetlen volt vele. Nagyon szerette a
lovakat és ezért a szenvedélyéért az életével fizetett.
Egyszer leesett a 16r6l, aminek kovetkeztében embdliat
kapott...

Elfriede Baumann, Scheigen

GYOMOREGES

Gyomorégés rendszerint akkor keletkezik, ha a gyomor-
savban til sok a sésav. A gyomorégés a gyomorboél egészen
a szajig feltolakodo6 ég6, gorcsos érzés. Ha csak néha je-
lentkezik, akkor natron bevételével egyszeriien el lehet
mulasztani.

Am hogyha gyakoribb, akkor az okokat vizsgalattal ki
kell derittetni. Olykor mar az elegendd, hogy atallitjuk az
étrendiinket. Ebben az esetben az édességekrdl, a tilsiilt
ételekrél és mindenekelStt a zsirban siilt falatokrdl le kell

mondani.
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CICKAFARK Egy csészéhez egy plipozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, rovid ideig hagyjuk d4zni, majd le-
sziirjiik, és kortyonként naponta 2-3 csészével iszunk meg
belGle.

KOROMVIRAG Egy csésze tedhoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
lesziirjiik és reggel is, este is kortyolgatva két-harom csé-
szével megiszunk beldéle.

MADARSOSKA Egy evfkanal friss madarsdoskalevelet lefor-
razunk 1/2 liter vizzel, fél percig allni hagyjuk, majd
kihiitjiik, és két csészével megiszunk belGle naponta.

GYOMORFEKELY

Az aranyokat tekintve négyszer annyi férfi lesz gyomor-
fekélyes, mint ahiany n6. A gyomorfekélyt okoz6 faktorok
nilukjelentkeznek leginkabb. Ezek: stressz (hajszolt élet-
mod, lelki terhek, konfliktusok), dohanyzis, de ok lehet a
testalkat (sovanysag)is, amajés atiidé kronikus betegsége,
krénikus éhezés és hormonalis hatas. Agyomorfekély akkor
alakul ki, ha a nyidlkahartya bizonyos teriiletei a gyomor
emészténedveinek nem tudnak ellenallni.

Agyomor ilyenkor tigyszo6lvan sajat magat kezdi emész-
teni. A tiinetek az alabbiak: rosszkozérzet, nyomas- és telt-
ségérzet a has felsé részében, gyomorfajis, émelygés, ha-
nyas, gyomorégés és bofogés. A beteg kiilonosen nehezen
viseli el az olyan ételeket, amelyek kiilonosen elgsegitik a
gyomornedvek termelddését. Ilyenek az erGsen fiiszerezett
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és zsirosan siitott ételek, a nehéz zoldségek, az allati zsira-
dék, valamint az alkohol és a kivé. Akinek gyomorfekélye
van, annak diétaznia kell, hogy kimélje és tehermentesitse
a gyomrat.

Ezenkiviil figyelemmel kell lenni a kovetkezé pontokra:
az ételt alaposan meg kell ragni, ajanlatos napjaban nem
hiaromszor, inkabb 6tszor, de akkor is keveset enni, nyugodt
koriilmények kozott, ellazultan kell az ételt elfogyasztani,
iigyelni kell az étel h6mérsékletére, az alkoholfogyasztas, a
dohanyzas és a kavéivas feltétleniil keriilendé. Azok az
emberek, akiknél gyomorfekély alakul ki, hajlamosakarra,
hogy ,,lenyeljék" a mérgiiket és a problémaikat. Nem azok
koziil keriilnek ki a gyomorfekélyesek, akik a rosszkedviik-
tdl spontan diihkitoréssel gyorsan megszabadulnak, hanem
akik magukban csendben ragédnak. Mar magatél attél,
ahogy a problémaikat kezelik, kialakul a hajlam erre a be-
tegségre. Ezért minden érintettnek el kellene gondolkod-
nia azon, hogy vajon nem kellene-e a csaladi és a munka-
helyi helyzetén valtoztatnia, amennyiben ezek okozzak
a gondjait.

CSALAN Csészénként egy pupozott teaskanilnyi csalant
forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik és
naponta maximum négy csészével elkortyolgatunk beléle.
A csalantea nem okoz problémat, ha tobb héten it isszak,
ajanlott tehat mindenképpen kiraszeriien inni, akar tobb
héten at.

KOROMVIRAG Egy csésze teahoz egy pupozott teiskanail-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,

92



lesziirjiik, és kortyolgatva naponta két-harom csészével
iszunk meg beléle.

MADARKESERUFU Csészénként egy pupozott teaskanalnyi
madarkeseriifiivet forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk,
majd sziirjiik le. Naponta két csészével kortyolgassunk el
belGle.

PAPSAJTMADIVA Gyomorfekély esetén javaik friss papsajt-
malyvalevelekbdél és arpabél levest késziteni. E16szor az
arpabol megfézziik a levest, amelyhez - miutian Kihiilt -
hozzaadjuk a frissen szedett, megmosott és aprora vagott
papsajtmalyvaleveleket.

TEAKEVEREK Keverjiink 6ssze 100 g fekete nadalytét, 50 g
koromviragot és 50 g madarkeseriifiivet. Egy csésze teahoz
ebbdl a keverékbdl egy plipozott teaskanalnyit szamitunk.
Leforrazzuk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik. Na -
ponta 3-4 csészével igyunk meg beléle.

Gyogyeredményeimbé6l - Gyomorfekély

.. .az unokandvérem férjének mar régota gyomorfekélye
volt. Odaig jutott, hogy mar tobbszor volt vérzése is, ami
legyengitette. Az orvos beutalta a kérhazba, de szeren-
csére az opericio kijelolt id6pontjaig otthon maradhatott.
Ekkor léptiink akciéba, az On konyve itmutatasaval.
Kiilonosen a kalmosgyokér tett jot. A miitétet megel6z6
vizsgalat alkalmaval az orvosok kozolték, hogy pilla-
natnyilag semmit sem talilnak, a paciens nyugodtan

hazamehet. Az unokandvérem férje akkor mar jo ideje

93



nem volt olyan elesett, mint annak elGtte. A székletében
tobbé nem talalt vért, mara pedig mar visszanyerte régi

energiajat...

Renate Timmermann, Fassberg

GYOMORGORCS

A gyomor- és béltraktus komoly betegségeit jelzik a gyomor-

gorcsok.

CICKAFARK Csészénként egy pupozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd le-
sziirjiik és reggel és este egy-egy csészével elkortyolgatunk
beldle.

CSALAN Csészénként egy pupozott teaskanalnyi csalant
forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik és
naponta maximum 3 csészével elkortyolgatunk beldle.

KAKUKKFU* Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanalnyi
kakukkfiivet forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd
sziirjiik le. Napjaban két csészével igyunk meg beldle

kortyolgatva.

* Timoltartalma miatt nagyobb mennyiség fogyasztdsa orvosi feliigyeletet

igényel. Ovatosan kell alkalmazni legyengiilt és idés személyednél, ellen-

Javallt terhesednél. A timol fokozhatia a pajzsmirigy miikodését.
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KAKUKKFUPARNA Kiils6leg alkalmazva megfelel egy Kis-
parna, amelyet a kakukkfii szaritott levelével és szaraval tol-
tottiink meg. De rakhatjuk a novényt egy vaszonkendGbe
is. Aztan ezt a kakukkfiiparniat a gyomortajékra helyezziik.

KAPCSOS KORPAFU-PARNA Egy Kkisparnat megtoltunk
100-200 g kapcsos korpafiivel és oda tessziik, ahol a gorcs
jelentkezett.

KOROMVIRAG Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
lesziirjiik és reggel is, este is kortyolgatva egy csészével
megiszunk beldle.

ZsURLOS BOROGATAS A zsurlés dunsztkotések gyorsan
enyhitik a fajdalmas gyomorgorcsoket. J6 két maréknyi
zsurlot tegyiink egy sziir6be, és azt fiiggessziik egy fazék
folé, amelyben forr a viz. A zsurlét semmi esetre se tegyiik
a forrasban 1évé vizbe! A felszall6 vizg6ztdl a zsurlé fel-
forrésodik. Boritsuk a sziir6 tartalmat egy tiszta vaszon-
kendébe, aztan ezt meleg borogatasként helyezziik a gyo-
mortajékra, és hagyjuk, hogy tobb 6ran keresztiil, akar egy
egész éjen it hasson. A zsurlés dunsztkotés csak akkor
hatékony, ha a beteg melegen feloltozik, hogy a borogatas

hdje ne menjen veszendGbe.

Kis SVEDKESERU Ha gyomorgorcs 1ép fel, vegyiink be egy
evOkanal kis svédkeseriit némi vizzel higitva vagy gyogy-
teaban. De a legsilyosabb esetben se vegyiink be harom
evGkanalnal tobbet egy nap.
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GYOMORGYENGESEG

A szokasos gyomorgyengeség elnevezés a gyomornyalka-
hartya-gyulladasra val6 hajlamot jelzi.

Akinek igymond gyenge a gyomra, annak mar meg-
el6zésképpen intézkedéseket kellene tennie, hogy el-
keriilje a gyomor nyalkahartyajanak akut vagy kronikus
gyulladasat.

DIOESZENCIA A gyomorgyengeségre nagyon jé a dibeszen-
cia. Ennek eldallitasahoz zold diét hasznalunk. Maximum
25 darabot aprora vagunk és egy iivegbe rakunk. Majd fel-
ontjiik 38-40%-o0s gabonapalinkaval. Az iiveget legkeve-
sebb harom hétig meleg helyen kell tartani. Ha sziikségvan

r4, naponta egy teaskanallal vegyiink be beldle.

GYOMORNYALKASODAS

Ebben az esetben arrol van sz6, hogy a gyomor emésztd-
mirigyei til sok nyalkat termelnek.

CSALAN E betegség esetén is javaik egy csalankira. Csé-
szénként egy pipozott csalant forrazzunk le, fél percig
allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és egész napra elosztva

maximum 4 csészével iszunk meg beldle kortyolgatva.
KAMILLA Egy csészéhez egy ptupozott teAskanalnyi kamil-

lit leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, lesziirjiik, és a nap
folyaman 2-3 csészével iszunk meg beldle.
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MEZEI KATANG Egy pipozott teaskanalnyi mezei katang-
gyokeret aztassunk egy csésze hideg vizben 12 6ra hosszat.
Azutin ezt a hideg keveréket melegitsiik fel és sziirjiik le.
Egész napra elosztva két csésze teatigyunk meg. Praktikus
tanacsom: tartsuk a napi adagot melegen termoszban.

PAPSAJTMALYVA Egy csésze tedhoz 12 érara beaztatunk
egy pupozott tedskanalnyi papsajtmalyvat. Ezt kovetden a
hideg keveréket felmelegitjiik és lesziirjiik. A nap folya-
man kortyonként két csészével igyunk meg belGle. A napi

adagot érdemes melegen termoszban tartani.

VERONIKAFU Csészénként egy pipozott teaskanalnyi
veronikat forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, majd
lesziirjiik. Naponta két-harom csészével kortyolgassunk el
beldle.

ZSALYA Csészénként egy pupozott teaskanalnyi zsalyat le-
forrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és
naponta két csészével elkortyolgatunk beléle.

GYOMORNYOMAS

CICKAFARK Csészénként egy piipozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziir-
jik, reggel és este egy-egy csészével elkortyolgatunkbeldéle.

TERMETES MEDVETALPBOL KESZULT ESZENCIA Ebbél az

eszenciabdl, amely barmelyik gyogyszertarban kaphaté,
naponta 10 cseppet kell bevenni kevés vizzel.
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GYOMORPANASZOK (GASTRITIS)

Kis SVEDKESERU Gyomorpanasz esetén naponta hirom
teaskanal kis svédkeseriit vegyiink be, kevés vizzel higitva
vagy gyOgytedban.

PAPSAJTMALYVA Egy pupozott teaskanalnyi papsajtmaly-
vat tizenkét oran at aztatunk egy csésze hideg vizben.
Majd ezt a hideg keveréket felmelegitjiik, lesziirjiik, és
kortyolgatva isszuk meg, napkozben két csészével. A leg-
célszeriibb a napi adagot melegen termoszban tartani.

GYOMORPUFFADAS (FELFUVODAS)

KALMOS Egy csapott teaskanal kilmosgyokeret aztatunk
egy csésze hideg vizben, tizenkét 6ran at. Ezutan ezt a
hideg keveréket felmelegitjiik és lesziirjiik. Minden étke-
zés elGtt és utan egy-egy kortyot iszunk belGle. Ennél
tobbet nem szabad! A legjobban tessziik, ha termoszban
melegen tartjuk.

TERMETES MEDVETALPBOL KESZULT ESZENCIA Ebbél az
eszenciabdl, amely barmelyik gyégyszertarban kaphaté,
naponta 10 cseppet kell bevenni kevés vizzel.

GYOMORRAK

TEAKEVEREK Gyomorrak esetén naponta 6-8 csészével
igyunk meg abbél a teakeverékbél, amelyet azonos meny-
nyiségii friss csalanboél és koromviragbél készitiink. Egy
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csésze teahoz egy pupozott tedskanalnyit szamitunk a
keverékbdl. Leforrazzuk, fél percig allni hagyjuk, majd
lesziirjiik, és kortyonként megisszuk.

LEKEVEREK Frissen szedett csalint, gyermeklancfiivet,
cickafarkfiivet és landzsas utifiivet megmosunk, és gyii-
molcscentrifuga segitségével Kkinyerjiik a levét. Ebb4l a
friss 1éb4l egy evikanalnyit vesziink be 6ranként. Ha az
évszaktol fiiggéen nem jutunk hozza frissen valamelyik
gyogynovényhez, akkor a rendelkezésre allokbol készitjiik
a friss levet.

MADARSOSKALE AZ elébbiekben ismertetett teaval egyiitt
(mindenekelétt amikor a rdk még korai stidiumban van)
oranként 3-5 csepp friss madarsoskalevet vegyiink be.
A frissen szedett madarséskat megmossuk, és gyiimolcs-
centrifuga segitségével kinyerjiik a levét.

Kis SVEDKESERUS BOROGATAS Naponta négy érira tegyiink
kis svédkeseriis borogatisnak a gyomortajékra. El6szor
koromviragkendccsel be kell kenni a bért, hogy a Kis svéd-
keseriiben 1évé alkohol ne vonja ki beléle a zsirt. Azutan
kis svédkeseriivel atitatunk egy megfelelé nagysagu vatta-
csomot, amit felhelyeziink Erre egy réteg szaraz vatta Kkeriil
és miianyag folia. Az egészet rogzitjiik egy meleg kendével.

KOROMVTRAGKENOCS A svédkeseriis pakolast megel6zGen
alkalmazandé koromviragkendcsot az alabbiak szerint ké-
szitjiik el. Egy serpeny6ben felforrésitunk 250 g valodi

disznozsirt és beleszérunk két pipozott marék koromvira-
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got (levél, viragés szar) a forro zsirba. M ég egyszer fel-hevit-
jiik az egészet, er6sen megkeverjiik, és a serpenyét levessziik
a tilizhelyrdl. Lefedve éjszaka hagyjuk kihiilni. Masnap a
serpenyét djra felmelegitjiik, tartalmat egy tiszta viaszon-
kendén dtnyomjuk, a leveleket, virigokat és szarakat Ki-
préseljiik, és az igy nyert kenécsot zarhato iivegekbe toltjiik

ZSURLOS BOROGATAS E betegség esetén is javallt naponta
kétszer, két-két 6ra hosszara zsurlés dunsztkotést rakni a
hasra. J6 két maréknyi zsurlot tegyiink egy sziirGbe, és azt
fiiggessziik egy fazék folé, amelyben forr a viz. A felszallé
vizg6ztdl a zsurlo jol Atmelegszik. Boritsuk a sziirg tar-
talmat egy tiszta viszonkenddébe, ezt kovetGen a meleg
borogatast helyezziik a hasfalra. Egy masik kendgvel takar-
juk be a borogatast, hogy tartsa a meleget. Amig a boro-
gatas Kkifejti a hatasat - és ez legalabb két 6ra -, a beteg
maradjon agyban és takar6zzékbe jol. A zsurlés borogatas
akair egész éjszaka fennmaradhat.

Gyogyeredményeimbél - Gyomorrak

.. .csakalegteljesebb csodalatomatfejezhetem ki, és halas
koszonetet mondok Onnek a tanacsaiért. Egyik ismerd-
somnél, aki mar 90 éves, egyértelmiien gyomorrikot alla-
pitottak meg. En felhivtam az asszony figyelmét azokra a
javallataira, amelyek konyvében a gyomorrak cimszo alatt
szerepelnek. Koriilbeliil két honap milva visszahivott,
méghozza végteleniil boldogan, mivel egy djabb orvosi
vizsgilat kimutatta, hogy a beteg részek begydégyultak...

Gisela Dorn, Gresten
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Amikor 1984-ben az Egyesiilt Allamokban el6adékor-
titon voltam, 4&tmentem a kanadai Torontéba is. Hallga-
téim kozott volt egy sziiletett osztrak is, Gisella Robbins
asszony. Eppen akkor a férje reménytelen allapotban kér-
hazban fekiidt gyomorrakkal és leukémiaval. A kovetke-
zG6 év nyaran a hazaspar szabadsaguk alatt meglatogatott
engem Grieskirchenben. A férfi id6kozben, hila a fele-
sége gondoskodasanak, visszanyerte egészségét. Robbins
asszony nem sajnalta a firadsagot, hogy silyosan beteg
férjénél hatasosan alkalmazza valamennyi tanidcsomat.
Ugyanazon év decemberében Toront6bol kiildott karacso-
nyi iidvozletiik is megerdsitette, hogy Robbins tr jél van.

Maria Treben

.. .a hirvillAamcsapasként ért! Az orvosok rakot diagnosz-
tizaltak a gyomromban. Mindent kiprobaltam, amit On
gyomorrak esetén az érintetteknek ajanlott: ittam a tea-
kat, borogatast alkalmaztam és a tumor tiz nap milva el-

tiint. Haitnemvalésagos csodaez?...

Anton Weber, Niirnberg

GYOMORSAY

A gyomornyalkahartyidban apré mirigyek talalhatok, kiilo-
nosen sok van beldliik a gyomor alsé traktusaban. Ezek a
mirigyek gyomornyilkit, gyomorsavat és gyomorpepsint
valasztanak ki. Utobbi egy enzim, amely a hist és a fehér-
jéket oldja.
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KALMOS A kalmosgyokér akkor is segit, ha valakinek til
sok, akkor is, ha til kevés a gyomorsava. Egy csapott teas-
kanal kialmosgyokeret aztatunk egy csésze hideg vizben,
tizenkét oran at. Ezutan ezt a hideg keveréket felmelegit-
jiik és lesziirjiik. Minden étkezés el6tt és utan egy kortyot
igyunk beldle. Ez O6sszesen tehat hat korty, ami megfelel
egy csészének. Ennél tobbet nem szabad! A legjobban tesz-
sziik, ha termoszban melegen tartjuk.

Gyégyeredményeimbé6l - Gyomorsav

.. .sziikségét érzem, hogy kozoljem Onnel, mennyit segi-
tett nekem a konyve és milyen halas vagyok ezért. Koriil-
beliil 20 éve egy vizsgalat soran megallapitottiak, hogy
nincs gyomorsavam. Minden étkezéskor, még ha igazan
jol voltam is, tablettakat (acidol-pepsin) kellett beven-
nem. Megmondtak, hogy ha egyszer a gyomorsav terme-
16dése abbamarad, akkor az mar nem valtozik soha tobbé.
Amikor a konyvében olvastam a kialmosgyokérrdél, elkezd-
tem az ott javaik teat késziteni pontosan az utasitasok
szerint. Az els6 korty kilmosgyokértea elfogyasztasa 6ta
nincs sziikségem tobbé a tablettakra. Nyolc hét milva az
orvosi teszt kimutatta: a gyomorsavam rendben. Elképedt
orvosom megkérdezte, hol jutottam a kilmoshoz és ho-
gyan szedtem...
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GYOMORTAGULAT

A gyomor akkor tagul ki, ha til van terhelve vagy az étel
sokaig tartézkodik benne. Ilyenkor atterjed egészen a Kis-
medencébe. A gyomorkapu sziikiilete is felelds lehet érte.

KOZONSEGES PARLOFU Osszehtizé hatisianak koszonhe-
téen ennek a gyogyfiinek a teaja segit e betegség esetén.
Csészénként egy pupozott tedskanalnyi parloéfiivet forraz-
zunk le, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és napon-
ta kortyonként megiszunk belGle harom csészével.

GYOMORVERZES

CICKAFARK Csészénként egy pipozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd le-
sziirjiik, és naponta 1-2 csészével elkortyolgatunk beldle.

FEKETE NADALYTO Fekete nadilytd aprora viagott gyoke-
rébdl csészénként két teaskanalnyit Aztassunk be 12 é6rara
egy csésze hideg vizben. Azutidn melegitsiik fel ezt a hideg
keveréket és sziirjiikle. Egész napra elosztva 2-4 csészével
fogyasztunk el belGle kortyolgatva. A legjobb, ha a napi
adagot melegen termoszban tartjuk.

PASZTORTASKA Csészénként egy plapozott teaskanalnyi
pasztortaskat forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, majd
sziirjiik le, és naponta 2-3 csészével igyunk meg belGle
kortyolgatva.
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HASFAJAS

KAMILLA A kamillatea csillapité gyogy ha ti sa felnGttnek és
gyereknek egyarant hasznal. A hasfajas mértékétol fiig-
g6en naponta 2-3 csészével kell meginni. Egy csésze tea-
hoz egy pupozott tedskanalnyi kamillat leforrazunk,
fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és kortyonként
isszuk meg.

KALMOS Felnéttek kalmosgyokérteaval lekiizdhetik has-
fajasukat. Egy csapott teaskanal kdlmosgyokeret aztatunk
egy csésze hideg vizben, tizenkét oran at. Ezutan ezt a
hideg keveréket felmelegitjiik, majd lesziirjiik. Minden
étkezés elott és utan egy-egy kortyot igyunk meg beldle.
Azaz naponta 6sszesen csupan hat kortyot. Célszerii a napi
adagot termoszban melegen tartani.

ORBANCFUOLAJ AZ orbancfiiolaj els6sorban csecsemdk-
nél és kisgyerekeknél bevalt hasfajas elleni szer, amit a
hasra kell kenni. A novény frissen szedett viragjat és bim-
boéit toltsiik egy iivegbe, ezt ontsiik fel annyi olajjal, hogy
ellepje a viragot. Az iiveget harom hétig hagyjuk meleg
helyen mindaddig, amig az olaj voroses szint nem mutat.

HANYAS

A hanyas tobb Kkiilonb6z6 folyamatbdl tevidik 6ssze. A gyo-
mor elernyed és a gyomorszaj Kkinyilik. A rekeszizom és a
hasfal izmai a gyomor tartalmat felfelé tovabbitjak. Az
egész folyamatot az agyban 1évé tigynevezett hanyinger-
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kozpont iranyitja. Hogyha ezt inger éri, annak a kovetkez-
ménye a gyomor elernyedése. Ennek az ingerhatasnak kii-
16nb6z6 okai lehetnek. Példaul méreganyag van a vérben,
ami ehhez az agyban 1évé kozponthoz Kkeriil, ahogy ez
ételmérgezéskor eléfordul. Kivalthatjak olyan ingerek,
amelyek az egyensiilyérzék zavarabdl erednek, és a gyomor-
falnak az irritdlasa, ami kozvetitéssel az agyba jut. A ter-
hesség korai szakaszdban szdmos n6énél gyakori hany-
ingert olyan méreganyagok okozzak, amelyek a fejlédé
magzatbol keriilnek az anya szervezetébe. A hanyasnak
mindamellett lelki okai is lehetnek, mint példaul undor,
ellenszenv és megerdgltetés.

KOROMVTRAGKENOCS A svédkeseriis pakoldst megel6zéen
felviend§ koromviragkendcsot az aldabbiak szerint készit-
jiik el. Egy serpenyGben felforrésitunk 250 g valédi diszné-
zsirt és beleszérunk egy teli marék koromviragot (levél,
virag és szar) a forro zsirba. Még egyszer felhevitjiik az egé-
szet, er6sen megkeverjiik, és a serpenydét levessziik a tiiz-
helyrél. Lefedve éjszaka hagyjuk kihiilni. Masnap a serpe-
ny6t egy Kkicsit még egyszer felmelegitjiik, tartalmat egy
tiszta vaszonkenddn atnyomjuk, a leveleket, viriagokat és
szarakat kipréseljiik, és az igy nyert kendcsot zarhato iive-
gekbe toltjiik.

Kis SVEDKESERU Naponta hiarom teaskanalnyi kis svéd-
keseriit vegyiink be, vizzel vagy gyogyteaval higitva. Egy
teaskanal kis svédkeserii jut tehat fél csésze teahoz, amit fél
oraval étkezés eldtt, illetve utan iszunk meg.
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Kis SVEDKESERUS BOROGATAS Koromviragkendccsel ken-
jiik be vastagon a gyomortajékon a bdrt, hogy az alkohol ne
vonja Ki beléGle a zsirt. Azutan svédkeseriit csepegtetiink egy
megfelelé nagysagia vattacsomodra vagy cellulézbél késziilt
nedvszivé anyagra, amit ratesziink a beteg gyomortajékra.
Kotszerrel vagy kenddvel rogzitjiik az egészet, és a boroga-
tast 2-4 o6ran it fennhagyjuk, aszerint, hogy tiiri a beteg.

HASMENES

A hasmenésnek a legkiilonfélébb okai lehetnek: fertGzés,
gyulladasos bélbetegség, hormonzavar, bélférgesség, mér-
gezés, vérkeringés zavara, allergia és enzimzavar. Hanyas
felléphet tobbek kozott bélelzarodas, vakbélgyulladas, a
hasnyalmirigy és az agyvel6 megbetegedése esetén, a bél-
ben 1évé parazitak hatasira, valamint pszichés problémak
esetén. A leggyakoribb, a hinyas meghiilés és gyomor-
panaszok esetén, de romlott étel elfogyasztasakor is. Ahas-
menés, illetve a hinyas kezelése mindig az azt okozoé be-
tegségre iranyul. Mindenesetre nem mindig célszerii a
kezelés. Példianak okaért ételmérgezés esetén a hanyas
kifejezetten kivinatos, hogy a szervezet a leheté leghama-
rabb megszabaduljon a méreganyagoktél. A hinyasos has-
menés specidlis esete a csecsemdk anyagceserezavarat jelzi.
Azért 1ép fol, hogy az emésztés feladatat megoldja. A has-
menéssel a csecsemé nemcsak a hianyosan felhasznalt tap-
lalékot vesziti el, hanem sokviz és sé is iiriil a szervezetbdl.
Mindez gyors sulyveszteséghez vezet. A megbetegedés oka
az egészében gyonge testalkaton Kkiviil lehet hibas taplalas
vagy bélfertézés.
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KAMILLA Egy csésze tedhoz egy pupozott teaskanalnyi
kamillat leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziir-
jiik és egész napra elosztva kortyonként hairom csészével

iszunk meg.

KALMOs Egy csapott teaskanal kailmosgyokeret aztatunk
tizenkét 6ran keresztiil egy csésze hidegvizben. Majd ezt a
hideg keveréket Kkicsit felmelegitjiik és lesziirjiik. Egy nap
csak egy csésze kalmosteat szabad meginni. Minden étke-
zés el6tt és utan egy kortyot iszunk beldle. Melegen igyuk!

KOROMVIRAG Egy csésze tedhoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, le-
sziirjiik, és kortyolgatva naponta két csészével iszunk meg
belGle.

MADARKESERUFU A madarkeseriifiibGl egy csésze teahoz
egy pupozott teaskandlnyit leforrazunk, fél percig allni
hagyjuk, majd lesziirjiik, és egész napra elosztva két csé-
szényit fogyasztunk el beléle.

MEDVEHAGYMA A medvehagyma amellett, hogy vértiszti-
té hatasa van, mindenekel6tt a gyomor- és a bélrendszer
miikodésének szabalyozasiaban jatszik nagy szerepet. Ta-
vasszal gyiijtsiink friss, zoldelld leveleket, amelyeket meg-
mosva és aprora viagva fogyasszunk el. Hasznalhatjuk agy
is, mint a petrezselymet vagy a snidlinget, azaz izesithet-
jiik és diszithetjiik vele mindazokat az ételeket, amelyeket
egyébként azokkal szoktunk.
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MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyo6gyi-
t6 hatasat egész esztendére biztositsuk magunknak, ké-
szitsiink belGle eszenciat. A novény aprora vagott leveleivel
és gyokerével félig megtoltunk egy iiveget, ezt aztan fel-
toltjiik 38740%-o0s gabonapalinkaval. A lezart iliveget leg-
kevesebb két hétig meleg helyen kell tartani. A medvehagy-
ma-eszenciibol naponta négyszer 10-15 cseppet vegyiink
be kevés vizzel.

ORBANCFUTEA Egy csészéhez egy pupozott tedskanal
orbancfiivet forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd
sziirjiik le. Kortyolgatva egy csészével igyunk meg beldle
naponta.

ZSALYA Csészénként egy pupozott teaskanalnyi zsalyat le-
forrazunk, fél percig allni hagyjuk, majd lesziirjiik, és
naponta két csészével elkortyolgatunk beldgle.

Kis SVEDKESERU A hasmenés sulyossagatol fiiggéen kell
bevenni kis svédkeseriit: Enyhébb esetben elég harom teas-
kanalnyi, silyosabb esetben hiarom evékandlnyi javaik,
meleg vizzel vagy gydégyteaval higitva. Ajanlatos az ese-
dékes adagot mindig fél 6raval az étkezés elGtt, illetve az

utan bevenni.

Gyogyeredményeimbé'l - Hasmenés

...31 éves vagyok és az engem kezel6 orvosok szerint
Colitis ulcerosam van. (Vastagbélgyulladas-Aford. megj.)
az elrendeltt orvossagok ellenére tovabbra is ment a ha-
sam és mindig volt vér a székletemben. Ami a betegséget
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illeti, az On konyve révén végiil a helyzet ura lettem, ami-
ért nagyon halas vagyok...

Veronika Schuster, Sohrenwald

A HASNYALMIRIGY MEGBETEGEDESE

A hasnyalmirigy megbetegedése silyos, sajnos mind gya-
koribb hasi megbetegedés. A hasnyalmirigy gyulladasanak
és az ampulla 6démajanak vagy elzarédasanak kovetkez-
tében a hasnydlmirigy-enzimek kiszabadulnak a kornyezd
szovetekbe. Emiatt kevesebb hasnyilmirigy-folyadék ke-
riil a bélbe, a zsir és a fehérje megemésztése erésen csokken.
A kidgramlott enzimek megtamadjak a hasnyalmirigy szo-
vetét, vérzés 1ép fel és szovete elpusztul. Abeteg erds, hirte-
len jelentkezd fajdalmat érez a hasa kozépsé és fels6 ré-
szén, izzad, elsipad és émelyeg. Ennek a betegségnek az
oka mindenekeldtt az alkoholizmus, epetti betegségek,
miitétek, gyogyszerek és fertdz6 (példaul skarlat, tifusz)
betegségek. A hasnyalmirigy akut megbetegedése kroni-
kussa valhat.

FEHER FAGYONGY Egy pupozott teaskanal fehér fagyon-
gyot aztassunk be 12 orara egy csésze hideg vizbe. Azutan
ezt a hideg keveréket melegitsiik fel és sziirjiik le. Naponta
két csészével igyunk meg belSle kortyonként. Célszerii
a napi adagot melegen termoszban tartani.

KALMOS Egy csapott teaskanal kalmosgyokeret 4ztatunk
tizenkét oran keresztiil egy csésze hideg vizben. Majd ezt
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a hideg keveréket felmelegitjiik és lesziirjiik. Minden ét-
kezés el6tt és utan egy kortyot iszunk beléle. Ez naponta
osszesen hat korty, ami azt jelenti, egy nap maximum egy
csésze kialmosteat szabad meginni. A teat tartsuk melegen
termoszban.

KOROMVIRAGKENOCS A koromviragkendcsot, amellyel a
bért a svédkeseriis pakolas felhelyezése elGtt bekenjiik, a
kovetkezdképpen Kkészitjiik. Egy serpenydben felforrési-
tunk 250 g valdédi disznézsirt és beleszérunk két teli marék
koromviragot (levél, virag és szar). Még egyszer felhevitjiik
az egészet, jol megkeverjiik, és a serpenydét levessziik a tiiz-
helyrél. Lefedve éjszaka hagyjuk kihiilni. Masnap a ser-
penydt egy kicsit még egyszer felmelegitjiik, tartalmat egy
tiszta vaszonkenddn atnyomjuk, a leveleket, viridgokat és
szarakat Kipréseljiik, és az igy nyert kendcsot zarhato iive-
gekbe toltjiik.

ZSURLOS BOROGATAS A hasnyalmirigy megbetegedése
esetén javaik naponta kétszer, két-két oérara zsurlés boro-
gatast helyezni a hasra. J6 két maréknyi zsurlot tegyiink
egy szlirébe, és azt fiiggessziik egy fazék folé, amelyben
forr a viz. A felszall6 vizgdéztSl a zsurlé jol felforrésodik.
Boritsuk a sziird tartalmat egy tiszta vaszonkenddére, ezt
kovetGen a meleg borogatast helyezziik a hasfalra. Egy
masik kenddvel takarjuk be a borogatast, hogy tartsa a me-
leget. Amig a borogatas Kkifejti a hatasat — ez legalabb két
ora —, abetegmaradjon Agyban és takaré6zzék be jol. A zsur-
16s borogatas akar egész éjszaka fennmaradhat.
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TEAKEVEREK Osszekeveriink 100 g csalant, 300 g ko-
romviragot és 100 g cickafarkfiivet. Egy csésze teahoz egy
pupozott teaskanilnyi keverék sziikséges. A napi adag
1,5-2 litert tesz ki. Két liter teahoz nyolc pupozott teas-
kanalnyi keveréket forrazzunk le. Fél percig allni hagy-
juk, majd sziirjiik le, azutan toltsiik elére felmelegitett
termoszba. A paciens hiszpercenként igyon egy kortyot
ebbdl a teabol. Ily modon garantalt, hogy a gyomor ezt a
viszonylag nagy mennyiséget jol felszivja. Ezzel a teakeve-
rékkel egyiitt reggel, délben és este a paciensnek mindig
egy fél csésze teaval meg kell innia egy evé-, illetve teas-
kanalnyi kis svédkeseriit attol fiigg6en, mennyire birja.
A fél csésze teat mindig kis kortyokban kell meginni

étkezés elGtt és utan.

Kis SVEDKESERU A fent nevezettek koziil valamelyikkel
naponta hiarom teaskanalnyi kis svédkeseriit vesziink be,
de higithatjuk vizzel is, nem csak gyégyteaval. Minden
étkezés el6tt megisszuk a tea felét, a masik felét pedig ét-

kezés utan.

Kis SVEDKESERUS BOROGATAS A hasnyalmirigy megbete-
gedése esetén javaik kis svédkeseriis borogatast tenni az
egész hasra. Egy megfeleld darab vattat kis svédkeseriivel
atitatunk, majd olyan vékonyra széthizzuk a vattacsomot,
amennyire csak lehet, és felhelyezziik a hasfalra. Eldtte
azonban kenjiik be az egész hasat koromviragkendccsel,
hogy a kis svédkeseriiben 1évé alkohol ne vonja ki a zsirt a
bérbdl. Hészigetelés céljabol egy réteg szaraz vattat te-

sziink a nedves rétegre, és miianyag féliaval betakarjuk
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a borogatast, hogy a ruhankat megvédjiik, és egy melegitd
kenddvel rogzitjiik az egészet. Aborogatast négy 6ra hosz-
szat hagyunk hatni.

KOLIKA (GORCSOS HASI FAJDALOM)

KALMOS A medvehagymahoz hasonlé hatast fejt ki a gyo-
mor- és bélrendszerre a kilmosgyokér. Egy csapott teas-
kanal kidlmosgyokeret aAztatunk tizenkét éran keresztiil
egy csésze hideg vizben. Majd ezt a hideg keveréket fel-
melegitjiik és lesziirjiik. Minden étkezés eldtt és utin egy
kortyot iszunk beléle. Ez naponta 6sszesen hat korty. Leg-
jobb, ha a teat melegen termoszban tartjuk.

KOROMVIRAGKENOCS Egy serpenyében felforrésitunk
250 g valddi disznézsirt és beleszéorunk egy j6 maréknyi
koromviragot (levél, virag és szar) a forr6 zsirba. Még egy-
szer felhevitjiik, alaposan megkeverjiik, és a serpenydét le-
vessziik a tiizhelyrdl. Lefedve éjszaka hagyjuk kihiilni.
Masnap a serpenydt még egyszer felmelegitjiik, tartalmat
egy tiszta vaszonkendén atnyomkodjuk, a leveleket, vira-
gokat és szarakat kipréseljiik, és az igy nyert kenGcsot zar-
hato iivegekbe toltjiik.

MEDVEHAGYMA Hala salaktalanito6 és vértisztité tulajdon-
saganak, gyomor- ésbélgorcs esetén gyorsan segit a medve-
hagyma. Tavasszal friss medvehagymaleveleket szediink,
megmossuk és apréra viagva nyersen elfogyasztjuk. Mint
ahogy a petrezselymet szokas, tugy szorhatunk medvehagy-
mat minden olyan ételbe, amelyet egyébként friss zold-
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seggel izesitiink, illetve diszitiink. Medvehagymabél sala-
tat is készithetiink, vagy megf6zziik, mint a spenétot.

Kis SVEDKESERU Bélgorcs esetén naponta 3 evékanal svéd-
keseriit vegyiink be, kevés vizzel vagy gyogyteaval higitva.

Kis SVEDKESERUS BOROGATAS Sajat tapasztalatbol tudom,
hogy vesegorcs esetén milyen gyorsan enyhiilést hoz a Kkis
svédkeseriis borogatas. El16szor kenjiik be a bért korom-
viragkendccsel, hogy a kis svédkeseriiben 1évé alkohol ne
vonja ki a zsirt a b6rbél. Azutan Kkis svédkeseriit csopogte-
tiink egy megfelel6 nagysagu vattacsomdra, amit a vese-
tajékra helyeziink. Erre hészigetelés céljabol egy réteg sza-
raz vattit tesziink és miianyag foliat. Egy meleg kenddgvel
rogzitjiikk a borogatast, amelyet négy 6ra hosszat hagyunk
fenn, hogy kifejtse a hatasat.

ZSURLOS BOROGATAS Jé két maréknyi zsurlot tegyiink egy
szlirGbe, és azt fiiggessziik egy fazék folé, amelyben forr a
viz. A felszall6 vizg6ztél a zsurl6 jol atmelegszik. Boritsuk
a sziirg tartalmat egy tiszta vaszonkenddbe, amelyet a hasra
helyeziink. Egy masik kendével rogzitsiik a dunsztkotést,
hogy tartsa a meleget. J6 par 6rat, vagy akar egész éjszaka

a fennmaradhat, hogy hasson.

SZEKREKEDES

CICKAFARK Csészénként egy pupozott teaskanal cicka-
farkfiivet leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, sziirjiik, és
melegen naponta 2-3 csészével iszunk meg beléle.
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CSALAN A csalan elGsegiti a székelési. Fél 6raval a reggeli
el6tt meg kell inni egy csésze csalanteit, majd a nap tovabbi
részére elosztva még 2-3 csészényit. A legjobb nagyon mele-
gen és kortyolgatva fogyasztani. Egy csészéhez egy pupozott
teaskandl csalant forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk,
majd lesziirjiik, és édesités nélkiil kortyolgatjuk el.

Di6 A diélevélbél késziilt tea ugyancsak bevalt szer szék-
rekedés esetére. Csészénként egy plipozott teaskanalnyi
aprora vagott didlevelet forrazzunk le, fél percig hagyjuk
allni, majd sziirjiik le, és naponta egy csészével igyunk meg
beldle kortyolgatva éhgyomorra.

KAPCSOS KORPAFU Székrekedés esetén naponta egy csésze
forré, kapcsos korpafiibél késziilt teat igyunk meg reggel
éhgyomorra. Csészénként egy csapott teaskanal korpa-
fiivet forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd sziirjiik
le és kortyolgatva igyuk meg. Naponta nem szabad egynél
tobb csészével meginni beléle!

KOZONSEGES MEDVETALP Csészénként egy pupozott, ap-
rora vagott kozonséges medvetalplevelet forrazzunk le, fél
percig allni hagyjuk, majd sziirjiik le, és egész napra el-
osztva 2-3 csészével kortyolgassunk el beléle.

MEDVEHAGYMA A medvehagyma elGsegiti az emésztést
és jol bevalt hazi szer székrekedés esetére. Tavasszal friss
medvehagymaleveleket szediink, ezeket jol megmosva és
apréra vagva nyersen fogyasztjuk. A petrezselyemhez és a
snidlinghez hasonléan, medvehagymaval megszorhatunk
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minden olyan ételt, amelyet egyébként friss zoldséggel

izesitiink vagy diszitiink.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogy a medvehagyma gyogyi-
t6 erejét egész évre biztositsuk, készitsiinkbelSle tinkturat.
Apréra vigott medvehagymalevelekkel vagy a hagymaja-
val megtoltunk egy iiveget, a novényt felontjiik 38—40%-os
gabonapailinkaval és az iiveget legaliabb két hétig meleg
helyen allni hagyjuk. Az igy nyert eszenciabo6l naponta
négyszer 10-15 cseppet vesziink be, kevés vizzel higitva.

MEZEI KATANG Egy csészéhez egy pupozott teaskanalnyi
mezei katangviragot forrazzunk le. Fél percig hagyjuk all-
ni, majd sziirjiik le. Reggel éhgyomorra kortyolgatva igyunk
meg beléle fél csészével vagy egy egésszel.

Kis SVEDKESERU A fent nevezett teak valamelyikével ve-
gyiink be naponta harom teaskanal kis svédkeseriit.

FUGE ES SZILVA Fiigét és aszalt szilvat aztassunk be éjsza-
kara hideg vizbe, reggel melegitsiik meg és reggeli elgtt
egyiik meg.

LENMAG* Minden étkezéskor vegyiink be harom evékanal

lenmagot némi folyadékban, mindaddig, amig a székelé-
siink normalizal6dik.

*  Minden evékandlnyi lenmaghoz 2-3 dl vizet kell fogyasztani, ellenkezd

esetben  bélelzdrodds kovetkezhet be.
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FRISS VIZ Egy pohar friss kiitviz vagy forrasviz, amit reg-
geli el6tt éhgyomorra megiszunk, ugyancsak kedvezdn
hat a székelésre. Ha az emésztési panaszok tartésak, és a
székrekedés hosszan elhuzédik, valtoztatni kell az étren-
den is. Kevesebb hiist és tésztaféleséget, fiistolt hust,
kolbaszféleséget, konzervalt ételt, siilt krumplit, zsirban
siitott ételt, disznohust és homogenizailt tejet kell fogyasz-
tani, ugyanakkor tobb gyiimolcsot, zoldséget és ballaszt-

anyagot.

VAKBEL-IRRITACIO

A vakbél-irritacié egészen pontosan a féregnyilvany érzé-
kennyé viliasa. Mivel a manduldkhoz hasonlé a felépitése,
konnyen megfert6z6dhet. Jobb oldali erds alhasi fajdalom,
14z, hanyas és székrekedés teszi észrevehetfvé az esetek
tobbségében. Ugyanakkor a nyelv lepedékes és a hasfal
megfesziil. Ez a betegség mindenekelGtt gyerekeknél és
fiataloknal jelentkezik. FelnGtteknél a vakbélgyulladas
nem jar erGs fajdalommal. Nekik éppen emiatt kell Kkiil6-
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nésen eldvigyazatosnak lenniiik, mert ha a gyulladast nem
kezelik, fenndill a veszélye a perforaciénak, az atfirodas
pedig halilos lehet.

FOLDISZEDERLEVEL Egy csészéhez egy pilpozott teas-
kanal frissen szedett és aprora vagott foldiszederlevelet
leforrazunk, fél percig allni hagyjuk. Lesziirjiik és kortyol-
gatva naponta 1-2 csészével iszunk meg belGle. A teat mind-
addig kell inni, amig a vakbél-irritacio le nem cseng.

VASTAGBELGYULLADAS

KOROMVIRAG Egy csésze teahoz egy pupozott teaskanal-
nyi koromviragot leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
lesziirjiik, és kortyolgatva naponta két csészével iszunk
meg beldle.

PAPSAJTMALSTVA Két plpozott teaskanalnyi papsajtmaly-
vat tizenkét oran at aztatunk két csésze hideg vizben. Ezt
a hideg keveréket azutan felmelegitjiik és lesziirjiik. Egész
napra elosztva két csészényit kortyolgatunk el beléle.



ZAROIZOM-GYENGESEG

KALMOS Egy csapott teaskanil kalmosgyokeret tizenkét
oran keresztiil Aztatunk egy csésze hideg vizben. Ezutin
ezt a hideg keveréket kicsit folmelegitjiik és lesziirjiik Min-
den étkezés eldtt, illetve azt kovetGen igyunk egy kortyot a
kalmosteabol! Ez naponta pontosan egy csészének felel
meg. Ennél tobbet nem szabad fogyasztanunk beldle.
A legjobban tessziik, ha melegen termoszban tartjuk, akkor
fogyasztas el6tt nem kell mindig djra melegiteniink.

PALASTFU Egy csészéhez egy plipozott teaskanalnyi paldst-
fiivet forrazzunk le, fél percig allni hagyjuk, majd sziirjiik
le. Egész napra elosztva négy csészével kell elkortyolgatni
beldle.

PASZTORTASKA-ESZENCIA Kiils6leg a pasztortaskat ugy
hasznaljuk, hogy tinkturat készitiink beléle, amellyel na-
ponta tobbszor bekenjiik a végbelet. Egy iiveget toltsiink
meg frissen szedett, aprora vagott pasztortaskaval, ezt fel-
ontjiik 38—40%-o0s gabonapalinkaval. Az iiveget legaldbb
két hétig tartsuk meleg helyen. Ezzel a tinktiraval napon-
ta kell bedorzsoléseket végezni, és belGle a nap folyaman
haromszor 10 cseppet kell bevenni palastfiiteaban.

Kis SVEDKESERU Ha nem all rogton rendelkezésre pasztor-
taska-tinktura, elészor kis svédkeseriis borogatast helye-
ziink a végbélre. Egy megfelel6 nagysagi vattacsomora
kis svédkeseriit csepegtetiink, és a nedves vattat az érintett
helyre helyezziik.

118



GYOGYNOVENYEK
L EIRASA

119



Aranyvesszd
(solidago virgaurea)

A nép nyelvén Szent Péter botjanak
(nalunk magyar mimézanak) is
nevezett kozonséges vagy erdei
aranyvesszé leggyakrabban hegyes

vidékeken fordul elG, elegyes és
lomberddék szélein, tarvagasokon és rétségeken. Egyenes, el-
agazo6 szaran, amely koriilbeliil 80 cm-re né meg, az aproé
fészkek fiirtben allnak. A virdgok aranysargak. Mar maganak
a novény viragjanak és leveleinek a latvinya megnyugtatéan
hat az emberre. A néphit tigy tartja, hogy kozvedeniil az arany-
vesszd mellett egy angyal all, aki ezt a nyugalmat arasztja.
AKkozonséges aranyvesszd balzsamos, lagy illatot araszt, ami
altal jol meg lehet kiilonboztetni a kanadai aranyvesszg6tol
(Solidago canadiensis), amely jéoval magasabban tenyészik,
tisztasokon, pusztasiagokon, vizparton, siirii Allomanyokban.
Miko6zben a kozonséges aranyvesszd bizonyos tekintetben az
okorfarkkoréhoz hasonlit, a kanadai aranyvesszd legyez6-
szeriién hegyesen elkeskenyedé sarga bugakban pompazik.

Szedése:

A viragjat gyijtjiik, juliustol oktoberig.
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Arnika

(arnica montana)

A hegyi arnika ismertebb (magyar)
elnevezései is - angyalital, anya-
gyokér - a novény gyogyerejére utal-
nak. Ezt a 20-60 cm magasra nové

novényt soviany réteken, magas-
hegységi legel6kon (2500 m-ig) taliljuk meg leginkabb. De
kedveli a homokos és humusztartalmu agyagtalajokat is, és
tézegtalajokon is megél. A narancssarga viragok egyetlen
fészekben iilnek. Juniustdl szeptemberig nyilnak és aromas
illatot Arasztanak Megfelel§ adagolasban az drnika serkenté
hatast gyakorol a csokkent teljesitményii szivre, javitja a sziv
és az agy vérellitasat. Leginkabb az arnika viragjabol késziilt
tinktirat hasznaljuk, amely univerzalis szer, akar iitésekbdl,
akar esésekbdl eredd sériilések esetén. KiilsGleg, borogatas-
ként hasznalva regeneralja a szoveteket, és dltala - barmilyen
mas szerrel 6sszehasonlitva - hamarabb eltiinnek a kék fol-
tok, a zuzott sebek, a véralafutasok, meggyégyulnak a fica-
mok, randuliasok Kezelhetiink vele mély sebeket és furunku-
lusokat (keléseket) valamint, bizonyos esetekben, makacs
aknét (szértiiszGgyulladast) is. Azonban a higitatlan tinkti-
raval banjunk évatosan: A bér Kivorosodhet, sét fel is hélya-
gosodhat téle.

Szedése:

A viragait akkor kell gyiijteniink, miel6tt teljesen Kivirulnak
A gyokerét kihizzuk Arnyékban hagyjuk szdradni. Némely
vidéken az arnika védett novény!
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Arvacsalan

(lamium album)

Az arvacsalan Kkinézetre hasonlit a
nagycsalanra, azonban nem valaszt
ki mérget, nincsenek égetd csalan-

szlrei, ezért ezt a novényt szelid-

s

csalannak vagy holtcsalannak is
nevezik. Tobb fajtija is 1étezik: sarga arvacsalin, fehér arva-
csalan és voros arvacsalan. Hatasat tekintve mindegyik egy-
forma, de a leginkabb elterjedt az utébbi. A népnyelvben
macskaparéjnak, csalinkanak, peregtetGnek nevezett, az aja-
kos viraguak rendjébe tartozé fehér arvacsalan ott fordul eld,
ahol a nagycsalan: utszegélyeken, tormelékes helyeken, cser-
jésekben, arokparton, erd6kben és az emberi lakéhelyek koz-
vetlen kozelében. A szara 40 cm-re is megnd. A csaldanlevelek-
hez hasonlé levélhénaljakban nének a fehér ajakos viragok,
amelyek egy félig nyitott szajra emlékeztetnek. Mind a leve-
leket, mind a viragokat felhasznaljuk. Vizelethajt6, vértisz-
titéo hatasuk van. Hasmenés esetén, a 1ép megbetegedéseinél,
vérzéseknél és légiiti panaszoknal rendkiviili a gyégyereje.
Kiilséleg alkalmazva a novény duzzanatokra, visszérre van
igenjo hatassal.

Szedése:

Alevelét és a viragjat gyiijtjiik, majus és junius kozott, mielGtt
a viragok teljesen kivirulnak. Arnyékos helyen szaritjuk.
Figyelem: az arvacsaliant sok helyiitt mint gyomnovényt
vegyszerrel kezelik!
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Cickafark*
(achillea millefolium)

A cickoronak, csontviragnak, egér-
farkkoronak, kakastejvirignak és
pulykafiinek is nevezett novény
viragai bogernydsen elrendezddott

kis fészkekben iilnek (Tudomanyos
nemzetségnevét - achillea - az 6gorog mondai hdgsrdl,
Achilleusrél nyerte.) A viragok Kkiviil fehér vagy roézsaszinii
arnyalatiuak Az osszetett, finoman szarnyalt, s6tétzold leve-
leit gyakran hasznaljak sebkotozésre. Orvosilag mind a vi-
ragjat, mind a novény szarat, leveleit alkalmazzak. Serkenti
az emésztdnedveket, ezaltal gorcsoldoként hat. Ha egy nének
rendszertelen a menstruiciéja vagy ideges panaszai vannak,
ezeken segit a cickafark. EzenKkiviil vértisztité hatasa van,
akne és sOmor esetén is segit. Csillapitja a vérzést, és antiszep-
tikus hatdsa révén fertGtleniti a sebet.

Szedése:

Félszaraz gyepeken, réteken, utakon, mezsgyéken talalhat6
meg. Juniustol oktéberig virit. A viragjat és a levelét gytijtjiik,

miel6tt virigba borulna.

* Fészkes virdgzata miatt allergizdalhat.
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Csalan*

(urtica urens, urtica dioica)

Bizonyira mindenkinek volt mar
fajdalmas ,,taldlkozasa" ezzel a no-
vénnyel. Pedig az érintésre belénk
fecskendezett anyag (acetilkolin és

hisztamin) teszi egyuttal értékes
gyégynovénnyé. Serkenti az egész szervezet anyagcseréjét.
Am a legkiilonfélébb betegségekre is hatnak tulajdonsagai.
Fdéként vizelethajt6. Ezt vegye mindenki figyelembe, aki
reumaban, koszvényben, vizeletpangasban, higykében szen-
ved. Megsziintéd a hasmenést, csillapitja a vérzést, valamint
a kellemetlen nydkelvalasztast natha esetén. Tisztitja a vért,
ezért kiilonosen kedvelt tavaszi salaktalanité karak alkalma-
val. Osid6k 6ta ugyanigy fogyasztjak, mint a spenétot. Le-
vesbetétként is hasznaljak, gazdag asvanyianyag- (vas- és
magnézium) tartalma a szervezet hasznara valik. C-vitamin-

tartalma szintén figyelemre mélté.

Szedése:

A Kertben és a szabad természetben a csaldnnak minden faj-
taja el6fordul. Igény szerint minden évszakban szedhetd.
A novényi részeket friss allapotban hasznaljuk fel! Jiniustél
oktoberig viragzik. Ovakodjunk az olyan csalantél, amelyet

gyomirto szer ért!

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

kadmium  stb.), ezef(gyakran  rosszullétet,  allergidat okozhatnak”
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Dié
(juglansregia)

Miar az 6korban ,Kkiralyi novény-
nek" szamitott a diofa. Aprilist(’)l
majusig viragzik a fa, a termés Gsszel
érik be. A lepotyogott termést zold

hisos, barna pettyes burok veszi
koriil, mely barna foltot hagy a béron. A z61ddié belseje redés
feliiletii mag, amely gazdag tipanyagokban. Sok B-vitamint,
fehérjét és zsirokat tartalmaz. Nagyon értékes gyogyszerként:
levele, kérge, nedve, barkaja, riigye és héja - orvosilag mind
hasznosithaté. A nedvét vértisztité szerként hasznailjuk.
A riigyekbdl késziilt kenGcsok hajhullasnal és korpasodasnal
hatasosak. Barkai vérzések minden fajtaja ellen hatnak, a
kéreg hatékony a bélférgek ellen. A levelek és a diohéj meg-
akaddilyozzak a fert6zéseket, hatékonyak kiilonb6z6 bér-
betegségek kezelésében.

Szedése:

Tavasszal szedjiik a kérgét és ugyanekkor nyerjiik ki a nedvét,
a barkakat és a riigyeket tigyszintén. Ezzel szemben a levele-
ket kora nyaron szedjiik, a zold dié héjat pedig miutan a ter-
més lehullott.
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Fehér fagyongy*
(viscum album)

A fehér fagyongy félparazita, melyet
télen konnyen észre lehet venni a
kopasz faiagakon. Eldszeretettel te-
nyészik gyiimolcsfakon és - egyes

vidékeken - nyarfikon. Orvosi
szempontbhol a sarga fagyongy a legfontosabb. Tilzott adago-
las esetén mindenesetre mérgezd lehet. Kovetkezménye ér-
zékelésvesztés és tovaterjed6 bénulas. Kiilonosen a bogyok
veszélyesek, emiatt csak a zold részeket, leveleket és agakat
hasznaljuk fel. Persze helyes adagolasnal értékes szere a vér-
nyomas szabilyozasanak Ezenkiviil vizelethajt6 és gorcsoldo.

Szedése:

A fagyongy leveles agait 6sz vége felé szedjiik le. Gondosan
tavolitsuk el a rajta 1évé bogyokat. A ,,betakaritott termést"
arnyékban hagyjuk szaradni, tordeljiik apré darabokra, és
sotét iivegedényekben taroljuk.

kioldodh k a teakészités

* A novény toxikus fehérjéket tartal) ezek

sordn, igy gydri készitményekfogyasztdsa javasolt.
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Fekete nadalyt6*
(Symphytum officinale)

A népnyelvben forrasztéfiinek,
gyongykolesnek, kovesnadalynak,
madargyokérnek, illetve méhvirag-
nak és sarkosfunek is hivjak Parto-

kon, arkok mentén, ligeterdékben,
nedves réteken, artéri erdészéleken, vizes godrokben és nyir-
kos, tormelékes helyeken fordul el6 a durva szérii, ujjnyi vas-
tag szaru novény, amelynek érdes levelei hegyes csticsokban
végzddnek. A novény gyogyhatiasat tapaszként felrakva fejti
ki csonttorésnél és trombozisnal. BelsGleg alkalmazva laz,
bronchitis, gyomorvérzés és mellhartyagyulladas esetén segit.
Mivel e novény a kozponti idegrendszert bénité anyagokat is
tartalmaz, az adagoliasanal évatosnak kell lenniink. Létezik
alkaloidmentes kivonata.

Szedése:

Ma4justoél augusztusig virit. A legjobb majusban szedni, ami-
kor a viragja mar kinyilott. A gyoktorzsét tavasszal vagy késd
dsszel assukki.

* Belséleg nem ajdnlott, mivel a mdjra toxikus (mérgezd) hatdsi pir-

rolizidin-alkaloidokat tartalmaz!
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Galagonya
(Crataegus monogyna éslaevigata)

A galagonya a rézsafélék csaladjaba
tartozik. (A galagonya német nevé-
nek egyik tagja - Mehl - a termés

lisztszeriliségére, masik tagja -

Fasschen - pedig a kis hordéhoz
valé hasonlatossagara utal. Magyarorszagon két faja él: az
egymagvi, egybibés galagonya és a kétbibés, altalaban két-
magvu cseregalagonya. [A ford. megj.]) A viligos lomberdGk-
ben, elegyes erdGkben, cserjések kozelében eléfordulé bokor
gyakran 5 méter magasra is megnd. Az egybibés galagonya
mar nagyon régota elismert gyogynovény. Mindenekelstt a
viragjat és a termését hasznaljuk fel, amelyekben olyan anyag
van, amely a szivre hat. A modern orvostudominy kimutatta,
hogy a sziv vérellatottsaga 80 sziazalékkal javul. Az egybibés
galagonyabél eldallitott gyégykészitmények magas vérnyo-
mas, szivizomgyengeség és az agy rossz vérellatottsiaga ese-
tén alkalmazhatodk, elényiik, hogy semmiféle mellékhatasuk
nincs.

Szedése:

A forgalmas utak mentén all6 galagonyabokrokrol se levelet,
se viragot, se bogyot ne szedjiink! Messzire virité kis piros ter-
mését Gsszel szedjiik, a viragjat pedig a legjobb még akkor
leszedni, amikor még csak bimbozik. A kérgét frissen és sza-
ritva is felhasznalhatjuk.
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Gyermeklancfi

(taraxacum officinale)

Tavasszal — nagy 6romiinkre — sarga
viragszényeggé viltoztatja az egész
rétet. Kiilonosen a gyokerében rejlé
gyogyhatisa révén is felviditja az

embert. Taraxacin és inulin nevi
hatéanyagai rendkiviili mértékben fokozzak az emésztG-
szervek kivalasztisat. Ezzel mindenkinek segit, akik a maj és
az epe miikodési zavaraiban, ekcémaban, somorben, rossz
emésztéshen és hascsikariasban szenvednek Cukorbetegek is
nyugodtan fogyaszthatjak. A gyermeklancfii, amely rokona a
cikéridnak, erésiti a szervezetet, elGsegiti az emésztést, tisz-
titja a vért. KiilsGleg kelésekre és bérbetegségekre kifejtett
hatasa figyelemre mélté.

Szedése:

Leveleit tavasszal szedjiik, amikor zsengék és lédusak, hogy
salatat készithessiink beldliik. Viragjaibol és leveleib6l nya-
ron teat fézhetiink. Feltétleniil hasznaljuk fel a gyokerét.
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Kalmos
(acorus calamus)

Az allé- és folyovizek partjait, nada-
sait, a mocsarakat kedveld, a sekély,
elarasztott és bearnyékolt iszaptala-
jokon megtermé orvosi kalmos népi

elnevezése: biidossas, kalomista-
gyokér. Vizszintesen kiszé6 gyokértorzsébdl szamtalan kard
alakii levél ered. A szir kozepén egyeden, kip alaki, zoldes-
bélbarnassargibajatszo torzsaviragzat iil. Agyokérnek fiisze-
resen keserii szaga van. A szaritott gyokértorzset hasznaljuk
gyogyitas céljabol. A gyokérkivonat illéolajokat, keseranya-
got és kolint tartalmaz. A kilmos gyokere mindenekel6tt a
nyalmirigyekre, a gyomor- és a bélnedv termelédésére hat
élénkitGen. Ezaltal javul az dltalanos anyagcsere, és meg-
nyugtatéan hat a kozponti idegrendszerre. A novény nedve
segit, szempanaszok, a kalmosbdl készitett iil6furdd fagyas és
a gyokérbdl nyert olaj hajhullis esetén. Mivel a nalunk ter-
mett kalmos rakkelté anyagot, beta-azaront tartalmaz, ajan-
latos az orvosi kalmost gyogyszertarbol beszerezni.

’

Szedése:

A novény valamennyi részét oktéberben szedjiik. Figyelem,
a gyokér nagyobb mennyiségben hinyast okoz.

*  Illdolajanak azarontartalma miatt rdkffeltéhatisa van. Csak ellenérzont

drogot alkalmazzunk}
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Kamilla*

(matricariachamomilla)

Hisz éve még mosolyogtunk nagy-
anyiink kedvenc novényén. Ezzel
szemben mara ismét meg tudjuk be-
csiilni a kamillavirag gyulladascsok-

kenté hatéanyagait. Legnagyobb
jelentGségét illéolajanak tulajdonitjdk. Ez nemcsak sziikiti a
hajszilereket (melyek gyulladas esetén kitagulnak), hanem
gorcsoldo hatasa is van. Gyomorpanaszokkal, gorcsokkel,
hascsikarassal, bélpanaszokkal jaré betegségekre gyogyha-
tast gyakorol a kamilla akar fézet, akar iil6fiirdé formajiban
vagy bedorzsoléssel. Forrazas utan fejti ki igazan hatasat,
amikor a semleges proazulén C magas hémérsékleten haté-
kony azulénna alakul at. Tuladagolasat keriiljiik, mert mar
nagy higitasban (0,005) is elpusztitja a baktériumokat.

Szedése:

Az elsGsorban utak mentén, szantéfoldeken termd kamillat
csak szaraz id6ben szedjiik, utina gyorsan, vékony rétegek-
ben szétteritve szaritsuk ki.

*  Féstkes virdgzata miatt allergizdlhat.
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Kankalin

(primula veris, primula elatior)

Az aranysarga, ill. kénsarga viragu,
kedvelt tavaszi novényt minden
réten megtalaljuk. Gyogynovény-

ként becsiilik bronchitis esetén,

valamint vizelethajtéként is hat. J6-
tékony hatast tulajdonitanak tedjanak migrén, koszvény és
reuma esetén. A nemzetség tudomanyos neve (Primula <
lat. primus= elsd) a novény kora tavaszi viritasi idejére utal.
A ,Kkulcsvirag" elnevezés azon alapszik, hogy a viragernyé a
kulcs tollahoz hasonlit. Az erdei kankalin, amely kissé maga-

sabbra né és vilagosabbak a viragai, ugyanolyan hatassal bir.

Szedése:

Gyokerét, mely hatéanyagban a leggazdagabb novényi rész,

szeptemberben szedik

*  Védett novény.
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Kapcsos korpafii
(Iycopodium clavatum)

A kapcsos korpafiinek szimos neve
van a (magyar) népnyelvben is: far-

kasnyom, kutyalianc, foéldonfolyé

fenyG, kapcsos moh. A mohara ha-
sonlité, orokzold haraszt, zold ki-
gyora emlékeztetd, foldon kiszé szara finom, vékony gyoke-
rekkel kapaszkodik az erdei talajba. A szarakbél 10-15 cm
hosszu, villas elagazasu hajtasok fejlédnek, siiriin allo, kicsiny,
szalas levelekkel. A szamos elagazasbol néha egész szényeg-
szerli feliilet képzédik A négy évig él6 novény nyaron sargas
sporan termd fiizéreket hoz, melyeknek kénsarga porat korpa-
fiilisztnek, a varazslasra utalé ,,boszorkanylisztnek" is hivjak.
A sporak zsiros olajat tartalmaznak, ezenKkiviil a novény mas

részeiben csekély mennyiségben alkaloidik talalhaték.

A tengerszint felett 700 méterrel szaraz talaji fenyvesekben
talalhato6 a kapcsos korpafii, de leginkabb mészszegény, féleg
homokos talajon él meg, északi erdészéleken, hegyoldala-
kon. A beléle késziilt teat vizelettartasi problémakkal kiisz-
kodé, reumas és bélgorcsok (kolika) gyotorte betegeknek
ajanlott. Németorszaghan, Ausztriadban és Magyarorszagon
védett novénynek szamit a kapcsos korpafii!

Szedése:

A sp6rak julius és augusztus honapban érnek be, akkor kell a
fiizér sarga porat kiverni. A kapcsos korpafiivet koranyaron
szedjiik, amikor szaraz az idd és arnyékos helyen, a levegén
szaritjuk

133



Kisviragu fiizike

(epilobium parviflorum és masok)

A ligetszépefélék kozé tartozé Kis-
viragu fiizikét (mas néven kapori-
teat) csak az utébbi idGben nyerte
vissza jelentGségét mint gyogyhata-
st novény. Vadon mindeniitt meg-
terem, folyok, allovizek nadasaiban, de erd6kben, mindenek-
eldtt tarvagasokon is. Az akar 80 cm magasra megnové szara
egyenes, a levelek hossziukasak vagy landzsasak, a virag-
szirmok halvany rézsasziniiek. A belGle f6zott tea enyhiti a
prosztatapanaszokat. Az erdei deréce (Epilobium angusti-
folium) - melyet csGviragnak, cs@viricsnek, oleanderkérénak
is hivnak magyarul — masfajta hatast fejt ki: fejfajas, migrén,
alvaszavarok és tavaszi fairadtsag elmulasztisara jo.

Szedése:

Kora tavasztol gyiijtjiik, de csak a novény felsd részeit vagjuk
le és arnyékos, jol szell6z6 helyen szaritjuk.

134



Koromvirag*
(calendula officinalis)

A koromviragnak két fajtaja létezik:
a termesztett dupla szirmu és a va-
don nové. Tulajdonsigaikban és
kiilsejiilkben megegyeznek. Mar a

kozépkorban javalltak bélpanaszok-
ra és majbetegségek gyégyitasara. Narancssarga szin vira-
gainak még ma is jotékony hatasok egész sorit tulajdonitjak.
Elénkité és gorcsoldé hatasa miatt hasznaljak asztmara, ko-
hogésre, Almatlansagra, heves szivdobogasra, valamint szo-
rongasra. Kiilséleg is sokoldaltian alkalmazhaté. Sebgyégyito
(hegesedést elGsegitd) tulajdonsiganal fogva zizédasoknal,
fagyasnal, ekcémanal, valamint keléseknél. Eredményesen
gyogyitja a bor gyulladasos megbetegedéseit és a nyalkahar-
tya gyulladasat is. Nem csalédnak a koromviragban azok a
ndk, akik a havi ciklusuk szabalyozisara fogyasztjak teajat.

Szedése:

Viragjat és levelét napfényes idében szedjiik, mivel gyogy-
hatasa ekkor fejti ki a legnagyobb erdt. Akar a frissen szedett,
akar az arnyékban alaposan Kiszaritott novényi részeket
felhasznilhatjuk. Legjobb, ha magunk a Kertiinkben ter-
mesztjiik.

*  Fészkes virdgzata miatt allergizdlhat.
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Kovirdozsa

(sempcrvivum tectorum)

Ez az ével6 novény falakon és haz-
tet6kon is megterem nalunk. Sokan
termesztik disznovényként szikla-
kertben. A hisos levelek tgy he-

lyezkednek el, hogy rozettinak lat-
szanak. Kozépiitt egy 40 cm-es szar magasodik fel, amelynek
csucsan rézsaszinii ernyds viragok foglalnak helyet. A hazi
kovirozsa levelei borogatasként rosszindulati bérbetegségek,
0vsOmor és riicskos bdr gyogyitasara alkalmasak.

Szedése:

A friss leveleket gyijtjiik marcius elejétél oktober végéig.
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Kozonségesacsalapu
(petasites officinalis =
petasites hybridus)

Ennek a novénynek is viltozatos
elnevezései vannak, nemcsak a né-

metben, hanem magyarul is: voros

acsalapu, burdujlapu, galyafii, gal-
gafii, kalapfU, kalaposszattyu, kalaplapu, keseriilapu. A fész-
kesek kozé tartozé kozonséges acsalapu vizpartokon, folyok,
patakok mentén, nedves erdészéleken termé, 10-50 cm magas,
ével6 novény. Tavaszi novény, marciustol aprilisig virit. A vo-
roses sarga viragok fiirtosen elrendezett fészkekben iilnek, a
levelek a fondkjukon gyapjasan szérosek. A levelek igen nagy-
ra nének és mintegy ernyét nyujtanak a forr6 napsugarak
ellen. Ficam és rindulas esetén borogatasként alkalmazva
nagyszerii a hatasa. A gyokerét viragzas el6tt kell szedni.

Szedése:

A gyokerét gyiijtjiik. Gyoktorzsében illéolajokat, keser- és
cseranyagokat tartalmaz. Régen lazcsillapitoként alkalmaz-
tak pestis ellen.
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Kozonséges medvetalp
(heracleum sphondylium)

Az erny6sok kozé tartozé kozon-
séges medvetalp nagyon gyakori no-
vény tisztasokon, lombos és elegyes
erdékben, cserjésekben, réteken: a

maga Osszetett ernyds viragzataval,
30-150 cm-re megnovd, szogletesen barazdas, merev szorii
szaraval, szarnyasan osszetett, durvan fogas szélii leveleivel.
A viragok sargasfehérek, réozsasziniiek vagy zoldes szineze-
tliek. A novénynek élénkitd, vérnyomascsokkentd és emész-
tést elGsegité hatisa van. Zsengén és frissen zoldségként is
alkalmazhat6. Egyesek allergidsak a medvetalpra és - kiilo-
nosen erds napsiités hatasara - bérkiiitéseket kapnak. Ezt

a medvetalpban 1évé furocumarin okozza.

Szedése:

A fiatal leveleket és hajtisokat gy(jtjiik aprilistél oktéberig.
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Kozonséges parloéfii

(agrimonia eupatoria)

Jollehet a kozonséges parlofiiarozsa
tavoli rokona, ez a novény inkabb
jellegtelen. A 80 cm-re megnové

szar egyenes, érdes szdrii, akarcsak a

levelek. Az apré sarga viragok, ame-
lyek julius-augusztus hénapban viragoznak, dis fiirtokben
allnak, nem keltenek feltiinést. A kozonséges parlofii min-
deniitt megterem, kiilonosen agyagos talajon, cserjésekben,
szaraz és sovany réteken, titszegélyeken, ritkias erdékben,
napos erdei utakon. Fdleg tapanyagban gazdag talajokon él.
Aviragjat és a levelét kell gyiijteni nyaron. Enyhe vizelethajté
hatasa van. De gyogyitja a gyulladiasokat, a vagasokat és a
fekélyeket is. Figyelemre mélté, mint fairadsagot elmulaszté
szer. Mellékhatisa nem ismeretes.

Szedése:

A teljes novényt szedjiik juniusban-juliusban.
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Kukorica
(zea mays)

Mindenki ismeri ezt az akar 2,5 m
magasra megnové novényt, amelyet
tengerinek és torokbhzanak is hi-
vunk. A kukoricat mifelénk elsGsor-

ban takarmanyozasra hasznaljak,
de mi emberek is fogyasztjuk JelentGsége azonban nem csu-
pan ebben all - hatékony gyogyszer is. Kiilonosen a viragzas
idején a levélhiivelybél kilogé fonalszeri ,,szakall" vagy
»bajusz" - amit a kukorica hajanak is hivnak - a névény
gyogyhatasi része. Ennek kozismerten nyugtaté hatasa van.
A kukorica haja majdnem korliatlanul alkalmazhaté, vese-
gorcs, hugyhoélyaggyulladas, reuma és koszvény okozta heves
fajdalom esetén is csillapitéan hat. Mivel hatéanyagai fokoz-
zak a vizeletkivalasztast, tisztitja a szervezetet, méregtele-
niti azt, javitja a maj és a sziv, valamint mas belsé szervek

miikodését.

Szedése:

Amikor dsszel leszedjiik a kukoricat, feltétleniil iigyeljiink
arra, hogy nem miitragyazott novényt takaritsunk be gyo-
gyaszati célbol.
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Landzsas utifi
(plantago lanceolata)

A landzsas utifii igen gyakori, atlag
30 cm magasra megnovd, réteken,
legeldkon, tormelékes helyeken eld-
fordul6 novény, amelynek keskeny

elliptikus, csicsukon kihegyesedd,
landzsahoz hasonlité levelei vannak. A viragok gomb alaka
fiizérként iilnek vékony, egyenes szarukon. Utak mentén,
réteken, legel6kon, oxigénben szegény talajokon talalhatok.
Gyogyszerként alkalmazzak levét, levelét, gyokerét, néha
magjat is. A novény hatéanyagai csillapitjak a kohogést, és
szabdlyozéan hatnak a til renyhe vagy til élénk bélmiiko-
désre. A novény belséleg alkalmazva segit a tiidé megbetege-
déseinél, fog-, fej-, valamint fiilfajasnal. A levelekbdl készitett
borogatas sebek kezelésére is alkalmas.

Szedése:

A leveleket tavasszal viragzas elGtt begyiijtik, és lehetéleg
hamar 30-50 °C fokon Kkiszaritjuk. A magokat érés idején
szaraz id6ben augusztustol oktoberig szedjiik.
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Madarkeserii fii
(polygonum aviculare)

AporcsinfUként, porcfiiként, diszn6-
pazsitként is ismert névény minden-
felé elterjedt, szinte észrevétlen. Ter-
mdGhelyt6l fiiggden hozza hajtasait:

kavicsos felszinen sovany, kiisz6 haj-
tasokat, termékeny talajon szivos, felialléo hajtasokat, szant6-
foldeken és tormelékes helyeken, vasiti sineken, tutszélen,
hazak udvaran gyomként né. Mar a romaiak becsiilték vérzés-
csillapit6 hatasat. Bronchitis és tiidégyulladis utokezelésénél
hatékony. Erds vérzéscsillapité hatasa van, ezért segit vér-
kopés, véres hasmenés, valamint er6s menstruicié esetén.
Javitja tovabba az emésztést és a vesemiikodést, ami elenged-
hetetlen az egészséges taplalkozashoz.

Szedése:

Nyaruton nyerjiik ki nedvét, szedjiik a szarat, gyokerét azon-

ban Gsszel.
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Martilapu*®
(tussilago farfara)

Alegismertebb és legrégibb kohogés
elleni szer. Mar az 6kori gorogok
belélegezték az ég6 novény gizeit,
hogy az asztmat csillapitsak. A no-

vény 15 cm-re né meg, a kerekded
vagy sziv alaki levelek hosszu nyeliiek, fogazott széliiek.
A fészekben iil6 viragok aranysargak. A tavasz hirnokének
tartjak, viragai mar marciusban kikandikalnak a foldbél.
FGként agyagos és nedves helyeken terem. Levelei viragzas
utin jelennek meg, magas C-vitamin-tartalmiak. Frissen
salatanak ajanlhaté. Leveleibdl és viragjabol f6ként teat ké-
szitenek. Konnyen penészedik, ezért gyorsan szaritsuk, 40 °C
foknil nem magasabb h6mérsékleten. TiidGtuberkulézis ese-
tén ajanlatos az évatossag: ne haszniljuk orvosi javaslat
nélkiil! Mindig sziirjiik at! BelsGleg csakis az alkaloidot nem
tartalmazo6 viragjat és levelét hasznalhatjuk fel!

Szedése:

Marciustol aprilisig gyijtjiik viragjat, levelét majustél
juniusig.

* A mdjra toxikus (mérgezé)  hatdsi pirrolizidin-alkaloidikat tartalmaz,

hosszii  idon dt ne alkalmazzuk.
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Medvehagyma*

(allium ursinum)

A medvehagyma - amit a németek
vadfokhagymanak és boszorkany-
hagymanak is hivnak - tulajdonsa-
gai lényegében megegyeznek a mi

YIARE fokhagymankéval. 40 cm-re né meg,
arnyékos, nedves helyeken, cserjésekben és erd6kben terem.
Fehér viraggombje erdteljes illatiu. Levelei vértisztité hata-
stak, eszencidja kedvezGen hat a memdriara és a bronchitis-
re. Hatdsosan alkalmazhaté magas vérnyomas, érelmeszese-
dés, valamint felfiivodas esetén is.

Szedése:

Vigyazzunk! Ne tévessziik 0ssze a mérgezd Gszi kikericcsel!
A medvehagyma levelét aprilisban és majusban gyiijtsiik.
Frissen szedett leveleket hasznaljunk, mivel szaritva veszite-
nek hatéanyagukbol. Hagymajat 6sszel assukki.

* Nyugat-Eurépdban olyannyira kedvelt fliszernovény, hogy a tomeges
gytijiés veszélyeztetni kezdre dllomdnydt, exért védetté nyilvdnitottdk.
Hazdnkban is igyckeznek védeni — a védett teriileteken gytijtését nem
engedélyezik —, de még nem védest. Konnyen dsszeréveszthets a mérgezé
gyongyvirdggal és az Gszi kikericesel.
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ARNIKA
(arnica montana)

CICKAFARK
(achillea millefolium)



D16
(juglans regia)

FEKETE NADALYTO
(symphytum officinale)



GALAGONYA
(crataegus monogyna)

KANKALIN
(primula veris)



KOROMVIRAG
(calendula officinalis)

KOZONSEGES ACSALAPU
(petasites officinalis)



LANDZSAS UTIFU
(plantago lanceolata)

MARTILAPU
(tussilago farfara)
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MEZEI KATANG

(cichorium intybus)

(hypericum perforatum)

ORBANCFU



PALASTFU
(alchemilla vulgaris)

PAPSAJTMALYVA
(malva neglecta)



VEREHULLO FECSKEF!
(chelidonium majus)

VERONIKAFU

(veronika officinalis)




Mezei kakukkfi
(thymus serpyllum)

Az ajakos viraguak csaladjahoz tar-
tozik, és nalunk utszéleken, sziraz
és félszaraz gyepeken, napos erdé-

széleken fordul el6. Az apro félcser-

je juniustol szeptemberig viragzik,
és erésen aromas illatot araszt. Gyogyitasi célokra a novény
talaj feletti, teljes viragzo6 részét hasznaljuk fel. Ebbél is a felsé
viragzo hajtasokat részesitsiik elényben. Az illéolaj, amelyet
a kakukkfii tartalmaz, gorcsoldoként és fertGtlenit6ként hat.
Emiatt gyakran 1égz6szervi megbetegedéseknél hasznaljak.
Az asztmas és bronchitises meghetegedéseket csillapitja.
Ezenkiviil élénkiti az emésztérendszert és javitja az étvagyat,
innen a fiiszerként valé kozkedveltsége. Esetenként tul erd-
sen serkentheti a pajzsmirigyet, ezért tulzott adagolasatél

6vakodjunk.

Szedése:
Gydgyitasi célokra a talaj feletti teljes viragzé novényt hasz-

naljuk fel, ebbél is kiilonosen a legfelsd viragzoé hajtasokat.
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Mezei katiang

(Cichorium intybus)

A mezei katang vagy kavékatang tu-
lajdonképpen cikoéria néven ismert a
leginkabb. A gyokerébdl sziikség
esetén a 17. szazad 6ta kavépotlot
(cikoriat) allitottak el6. Az 1 m ma-

gasra megnovo mezei kating igen gyakori: megterem torme-

lékes helyeken, vasuti toltéseken, ttszegélyeken, mezsgyé-
ken, ritkabban szantéfoldeken. Kékviragai reggel nyilnak Ki,
amikor Kkisiit a nap. Hamar elviragzik. Gyégyhatasa alapjan
kiilonosen étvagytalansag elmulasztasara alkalmazzuk, de
hatiasos a majmiikodés és az epekivalasztas zavarai esetén is.
A mezei kating megsziintet olyan panaszokat, amelyeknek
az oka az anyagcsere zavaraban keresendé. Ezért alkalmaz-
zak gyakran bérbetegségek kezelésére, a bérbajok elmulasz-
tasara.

Szedése:
A viragzé novényt juliusban szedjiik, a gyokerét pedig késé

6sszel assuk ki. Levegds helyen szaritsuk mindkettdt.
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Orbancfi*

(hypericum perforatum)

A kozonséges orbancfiinek régota
sokféle gy6gyité, mi tobb természet-
feletti er6t tulajdonitanak. A nép
Szent Janos fiivének, Szent Janos

viraganak, csemegefiinek, patikai
csengdlviragnak, lyukasleveliiffinek, Jézus fiivének és koz-
madinornak is nevezi. A 90 cm magasra megnové sziaron
sarga levelek talalhatok, amelyeket ha ujjaink kozo6tt szétnyo-
munk, piros festékanyag jelenik meg. Cserjésekben, szaraz
gyepeken, lomb- és elegyes erdGk és rétek szélein talalhaté
meg (2200 m alatt). Gyégynovényként, frissen vagy szaritva a
viragzaskor szedett novényt alkalmazzuk. Teaként ideges
panaszok és rendszertelen menstruicio esetén fogyasszuk, az
orbancfiiolaj sebek, bdrberepedések, leégés és derékzsaba
kezelésére alkalmas.

Szedése:
A teljes novényt gyijtjiik, juliustél augusztusig, amikor

viragzik.

* A4 novény fényérzékenységet  okozhat. Tedjdnak”™ gyakori fogyasztisa

esetén néhdnyan érzékenyebben reagdlnak a napfényre, és hajlamosabbd

ilnak a leégésre. A ildg bériieknél allergids kiiitéseket okozhat! Fo-

24

a

gyasztasakor  keriiljiik napozdst] Ne fogyasszuk egyiitt sajtokkal, vér-

alvaddsgdtlo  szerekké- Egyes orszdgokban.csak  receptre  kaphato.
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Palastfu
(alchemilla vulgaris)

A novény szamtalan neve - Boldog-
asszony palistja vagy tenyere, néi
segitség, alkimistak fiive, nGi hara-

pas, ndi szoknya, harmatfé - mutat-
ja, hogy sokat foglalkoztak vele.
Nedves réteken, cserjésekben, viligos erdékben, szaraz ar-
kokban terem. A torzsnovény 50 cm hosszu viraghajtast is
hozhat. A télevelek hét-tizenegy karéjuak, széliikon fogazot-
tak. Aszarhoz hasonléan bolyhosak. Apro, zoldessarga virag-
jai alig észrevehetGek, kicsik. A virigok gomolyokban allnak,
ezek pedig dus viragi bugaban. Majustol késé szeptemberig
viragzik. A legtobb hatéanyagot a talajfelszint feletti novény-
rész tartalmazza. Akkor szedjiik, miutan felszarad rola a har-
mat. A keser- és cseranyagoknak koszonhetGen - ahogy a
leirasok tanusitjak - enyhe 6sszehuzé és gorcsold6 hatasa
van. Belsdleg alkalmazzak klimaxos panaszoknal (a valtoz6
korban), erGs menstruacios vérzéseknél és fiatal lanyok folya-
sa (fehérfolyas) esetén. Anyagcserezavaroknal vértisztité
hatasi, gyomor-, bél- és higyhdélyagpanaszoknal is eredmé-
nyesen hasznilhat6. Fézete nemi szervek fert6zése és gyul-
ladasa esetén is bevalt.

Szedése:

Szaraz idGben, a talaj feletti részeket szedjiik le, reggel, mi-
eldtt kinyilik, kibomlik. Szeptemberben és oktéberben assuk
ki a gyokerét.
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Papsajtmalyva
(malva neglecta, malva syilvestris)

A papsajt a malyva népszerii neve,
amelyet jellegzetes termése utan
kapott. Korong alaki termése kerek
sajthoz hasonlit. A malyvafélék ko-

ziil ismert még az erdei, a pézsma-
malyva, az érdes malyva és az orvosi ziliz. Régota gyogy-
novény, mar az antik népek koraban nagyra becsiilték.
A papsajtmalyva elsGsorban olyan betegségek kezelésében
fejti ki gyogyité hatasat, amelyek gyulladassal jarnak. Mind-
egy, hogy a novényt belséleg vagy KkiilsGleg alkalmazzuk, a
papsajtmalyva nyugtatéan hat és a szoveteket megszabaditja
a méreganyagoktol. Mellhartyagyulladas esetén ugyaniagy
javallt, mint emésztG-, illetve a vizeletkivalaszto szervek ban-
talmainak megsziintetésére. Nélkiilozhetetlen a papsajt-
malyva gyégyhatasa fert6zéses betegségeknél. Ugyanakkor
elsérendii segédeszkoz borproblémak megoldasiban: a bér
tisztantartasara, akne és oregkori foltok kezelésére ajanlott.
A novény nyalkaanyaga fejt ki gyogyhatast, Mivel szaritasnal
a nyalkaanyag elvész, a papsajtmalyvat lehetGség szerint fris-
sen haszniljuk fel. Tea formajaban, lab- és kézfiirdként,
valamint borogatisként alkalmazzuk

Szedése:

A papsajtmalyva vadon szinte mindeniitt megterem. Junius-
tol augusztusig virit. EKkor kell szedni. A viragok csak akkor
orzik meg kék sziniiket, ha fénytdl védve taroljuk A gyokerét
Gsszel assukKki.
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Pasztortaska
(capsella bursa-pastoris)

Szant6foldeken és veteményes-
kertekben altaldban gyomnovény-
nek nézik a pasztortaskit. Azonban
mar a kozépkorban tudtik réla, hogy

hatéanyagai vérzéseket csillapithat-
nak. A Foldkozi-tenger kornyékén 6shonos, Aam manapsag
minden kontinensen 3000 m magassagig megtalalhato.
20-40 cm-re n6 meg, szara eligazo, viragzata laza, fiirtos.
(A novény a nevét a tiaska-, illetve tarisznyaszerii termései
utian kapta.) Viragzasi ideje aprilistél szeptemberig tart. Fé
hatéanyagai: kolin, acetil-kolin, tiramin és diozmin. Alkal-
mazhatoé az orr betegségei, sériilések, vérkopés ellen és mas
belsd vérzések, mint példaul orrvérzés esetén.

Szedése:

A legmegfelelébb id6 a nyiruté vagy az Gsz, amikor a termés
egy része mar kifejlédott, azonban a szaron legfeliil beporzat-
lan viragokbdl visszamaradt kis boébita iil. A termés forditott
sziv alaku becdéke.
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Petrezselyem

(petroselinum erispum)

Azt terjesztik a petrezselyemrdl,
hogy erdsit, és javitja a reakcié-
képességet. Ha ez tulzas is, magas

C-vitamin-tartalommal és minden-

féle jotékony hatassal bir. A vastag
gyokértorzsii kétnyari novény az elsé évben két-hiarom-
szorosan szeldelt leveleket hoz. Csak a masodik évben né az
elagazoé szar, amely gyakran 50 cm magas, és aproé sargaszold
viragokat hordoz. Aki nem ismeri ki magat jol, konnyen
osszetévesztheti a vadon termdé petrezselymet a veszélyes
foltos biirokkel.* Ezért hagyatkozzunk a konyhakertekben
termesztett petrezselyemre. Hatéanyagai ill6olaj, apiol és
miriszticin. Az olaj élénkiti a vesét, ezaltal vizelethajté hata-
si. EzenKkiviil fokozédik a verejtéktermelés és csokken a laz.
A petrezselyem jotékonyan hat majbetegség, sargasag, ekcé-
ma, reuma, koszvény, valamint higyké esetén. Til nagy
adag, kiilonosen a termésébdl mindenesetre silyos mij- és
bélzavarokat idézhet eld. igy a kozponti idegrendszer is
karosodhat.

Szedése:

Februartol augusztusig vethetjiikk. Gyokerét Gsszel assuk Kki.
Ha til sokaig varunk vele, megkeményedik és hasznalhatat-
lan lesz. Magokat a kétnyari hajtasokrdl szedjiink

*  Ennek szaga az egerek vizeletére hasonlit!
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Réti legyezdfii
(fllipendula ulmaria)

A roézsafélék kozé tartozé réti
legyez6fii (Magyarorszagon)bajné-
ca, legyez6bajndca néven is ismert

(a francidk a mezdk kiralynGjének is

nevezik). A rovid, vastag gyoktorzsi
ével6 novény 1-2 m magasra is megnd, igy kiemelkedik az 6t
koriilvevé fiibdl. Az erGsen illatozo6 viragok agas bogerny6-
ben iilnek, a szirmok fehéresek vagy halvinysargak. A levelek
egyszeriien szarnyasak. A réti legyczOfUbdl f6z6tt teat reuama
és koszvény ellen alkalmazzak, és enyhe vizelethajté hatasa
miatt a vért is tisztitja. Vigyazzunk, nehogy tiladagoljuk, mert
gyomorpanaszokat valthat ki, és rosszullétet okoz. A novény
megtalalhat6 nedves réteken, atmeneti lapokon, patakparto-
kon és forrasok koriil. A nedves talajt kedveli. Nem gyakori,
de olykor tomegesen fordul eld. Juniust6l augusztusig virit.

Szedése:

A novény talaj feletti részét szedjiik, amikor teljesen elvirag-
zott. Szaritasakor a h6mérséklet ne haladja meg a 40 °C fokot.
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Tejolto galaj

(galium verum)

A buzérfélék csaladjiba tartozé tej-
olté galajt nevezik kozonséges tej-
oltéfiinek, kasafiinek, méhffinek,
Szent Antal virdganak, Szent Istvan

sepriijének, tejzsugorito flinek. Sza-
raz, félsziaraz gyepeken, cserjésekben, erds- és utszéleken,
tormeléklejt6kon fordul el. A 80 cm-re megnové ével6 no-
vény egyenes vagy felegyenesedG, hengeres sziaran fonakju-
kon fehéres levelek vannak. A viragok citromsargiak. Fé haté-
anyaga, a levelében 1évé oltéfermentum a tejet megalvasztja,
emiatt a tejolté galajt gyermekagyban is hasznaltak (Lasd az
elnevezéseit!) Enyhe vizelethajté hatiasa van, ezért a vese és

a higyhélyag megbetegedése esetén alkalmazzak.

Szedése:

A novény minden részét felhasznaljuk. Juniustol oktéberig

2

gytjtjiik.
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Torma
(armoracia rusticana)

Nemcsak a veteményeskertekben
fordul el6, hanem a szabad termé-
szetben is: nedves idrkokban, folya-
mi toltéseken, tépartokon. A mint-

egy masfél méter magas novény
hullimos levelei néha egy méter hosszira is megnének.
Viragzasa idején, juniustél jiliusig erdsen illatoz6 paranyi,
négylevelii virigokat visel. Kis adag gyokér felélénkiti a testet,
kiilonosen az emésztérendszert, til nagy adag ugy hat, mint
a dinamit, ezért iigyeljiink az allergiara. Vizelethajt6 hatisa
miatt f6ként vizdaganat ellenszereként haszniljak. Tovabba
magas C-vitamin-tartalmanak koszonhetéen vitaminhia-
nyos meghetegedések lekiizdésére ajanlott. Pépes borogatisa
derékzsabat, gyomorfajast és migrént gyogyit.

Szedése:

Termessziik kerthen vagy keressiik nedves helyeken a szabad
természetben. Gyokerét Gsszel assuk Ki.
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Veronikafii
(veronica officinalis)

Aligha akad még egy novény, amely-
nek ennyi, gazdag vonatkozasu
neve volna: ,minden bajra orvos-

sag", ,férfihiiség", ,,nGi fortély" és

R}

»sarkanygyokér". Mindamellett egy
kicsiny, 15-30 cm-re nové, foldon kiszo novényrél van szé,
amelynek virdgzatat apré, vilagoskék, ritkabban fehér vira-
gok alkotjik Kedveli a szaraz, homokos, savanyi agyagtalajt.
Sovany réteken, lomb- és elegyes erdGben él. Mar Kneipp
atya kiemelte a novény gyogyhatasat légiti megbetegedések-
nél. A virigzé6 novény friss leve b6rbantalmaknal és ekcéma-
nal, mint vértisztité szer kiilonosen ajanlhaté. Idegesség ellen

is alkalmazhaté.

Szedése:

Viragzas idején, jaliustél augusztusig gyiijtjiik, csokrokban
szaritjuk.
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Vérehullé fecskeffi*
(chelidonium majus)

Az aranyfiinek, gédircnak, mennyei
ajandéknak is nevezett, a makfélék-
hez tartozé vérehull6 fecskefO min-
deniitt feliiti a fejét. Az elAgaz6, cso-

ves, szogletes szdron szarnyaltin
szeldelt levelek lathaték. A viragokon négy aranysarga szini
sziromlevél talalhat6. Hogyha a szarat eltorjiik, narancssarga
tejnedv buggyan el6. Vigyazat, ez mérgezd, csakigy, mint
a gyokértorzse. Ezért a vérehullo fecskefii csakis kiilséleg
alkalmazhaté6. A novénynek vizelethajté hashajt6 hatasa van.
Koszvény és reuma esetén kiilonosen ajanlott. Sargasag vagy
a maj gyulladiasos megbetegedései esetén speciilisan hasz-
nalhato szer. Az epeutak elnyalkasodasa is gyogyithatoé vére-
hullé fecskefiivel. Gorcsoldo, nyugtatoé és jo alvast elésegitd
hatasa van, szorongasos allapot megsziintetésére is alkalmas.
De még szamtalan teriileten érhetiink el vele gyogyulast. Pél-
daul a szemolcsot, a tytikszemet és a somort is eltiinted.

Szedése:

Aviragzas kezdetén a friss novényt gyiijtjiilk. Mindegyik része
felhasznalhaté. Ovatosan assuk ki, hogy a szdra el ne torjon
és annak a nedve Kki ne folyjék.

* A néovény alkaloid- (mintegy 30-féle) tartalma miatt nagy mennyiség-
ben mérgezs, belsileges alkalmazdsira csakigy dri készitményekjavall-
tak. [Ebben az esetben is kellG elovigydzatossdgot igényel. Készitményei

orvosi  rendeletre  h ilhaték-
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Zsalya*
(salvia officinalis)

Az ajakosok csaladjaba tartozé zsa-
lyanak Kkiilonb6z6 fajtai vannak,
ezeknek az ismertetGjegyei azonban

azonosak: puha, mintas levelek,

valamint Kiilonos, nyitott szaj alaka
viragok jellemzik 6ket. A két leggyakoribb fajta a leghaszno-
sabb: az orvosi, illetve a kerti zsdlya. A zsdlya hatéanyagai
élénkitenek, serkentik a vérkeringést, erdsitik az idegrend-
szert. Hatékonyak hinyinger és hasmenés ellen is. Lazcsillapi-
to, fert6zéses meghetegedéseknél izzadiasgadok, a megemel-
kedett vércukorszintet csokkentik. Hozzajarulnak sebek
hegedéséhez. NGk szamara kiilonosen jétékony hatasuak,
mivel csokkentik a szokatlanul erds vérveszteséget menstrua-
cional, erdsitik a méhet, megsziintetik a fehérfolyast. Nélkii-
lozhetetlenek tovibba a szépségapoliasban, megdvjak a bér
egészségét, fékezik a hajhullast.

Szedése:

Valamennyi zsilyafajta azonos tulajdonsigokkal rendelke-
zik. Természetben mind szedhetd. Orvosi zsialyat kertben
termessziink. MielGtt elviragzik, szedjiik le a leveleit és a virag-
jat, arnyékos helyen szaritsuk.

*  Illéolajdnak i talma miatt csak rovid ideig alkalmazhato.
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Zsurlé
(equisetum arvense)

A mezei zsurlé magyar népnyelvi
elnevezései: kannamosofii, baba-
guzsaly, cindrét, békarokka, sikar-

l()f['j, olomsimitofii, békalab. Kora

tavasszal a talajban mélyen kiszo,
elagazé gyokértorzsbdl el6szor sziirkésbarna szinii, sporater-
maé hajtas fejlédik Csak késébb jelennek meg a z6ld meddé-
hajtasok, amelyek Kkicsi feny6fakhoz hasonlitanak. Gyoégyi-
tasra a zold hajtasokat hasznaljak fel, szaritva. A mezei
zsurléonak vérzéscsillapité és vizelethajté hatiasa van. Nehe-
zen gyogyulo sebek kezelésére is kivald, azonkiviil erdsiti
a tiid6 sejtjeit (szoveteit).

Szedése:

A legjobb, ha nyaron szedjiik

158



Maria Treben életrajzahoz

ELETE

Maria Treben, lanykori nevén Giinzel, 1907. szeptember
27-én Saazban, az egykori Szudéta-vidéken sziiletett,
k6zépsé leanyként egy haromgyermekes csaladban. Edes-
apjanak konyvnyomdaja volt, édesanyja a haztartasi teen-
déket latta el otthon. Tizéves kordaban elveszitette az édes-
apjat egy baleset kovetkeztében. Két évvel késGbb az anya
hirom leanyaval attelepiilt Pragaba. Maria Treben itt vé-
gezte el a kozépiskolit, a liceumi zarovizsga utan a Prager
Tagblatt szerkesztGségében kapott dllast. Munkaja teljesen
kitoltotte az életét, mivel mellékesen Max Brod titkarné-
jeként is dolgozott. A hivataliban eltoltott tizennégy év
utin feleségiil ment Ernst Gottfried Trebenhez, aki a felsé-
ausztriai Eré6mii Rt. (Oberosterreichische Kraftwerke
AG - OKAG) mérnokeként dolgozott. Ekkortdl élete
végéig a haziasszonyi teend6knek szentelte magat. Mivel
férje a Cseh-erdében nétt fel, az ifja par Kaplitzba, a sziilGi
hazba koltozott. Néhany évvel késébb vilagra jott egyetlen
fiuk, Kurt Dieter.

1945 végén a Treben csaladot kitelepitették, Ernst Trebent
pedig letartéztattik. Felesége az ezt kovetd két évet Kisfia-
val tobb németorszagi menekiilttaborban toltotte. Amikor
Trebenék ismét egymasra taldltak, Gj otthont alapitottak
Ausztridban. Néhany évig a fels6-ausztriai Miihlviertel-
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ben éltek, mignem 1951-ben Grieskirchenben telepedtek
le, mert Ernst Trebent az OKAG korzetvezet6vé nevezte
ki. Itt épitett csaladi hazat, amelyben Ernst és Maria életiik
végéig egyiitt éltek.

GYOGYFUVEK -
MARIA TREBEN ELHIVATOTTSAGA

Maria Treben gyermekkoritdl er6sen kot6dott a termé-
szethez. Edesanyja, aki Kneipp tiszteletes lelkes hive volt,
arra gondolt, hogy atadja gyermekének a természet és a
novények szeretetét. Maria mar fiatal lanyként szert tett
elsé tapasztalataira a hazi szerekkel, azonban Richard
Willfort biologussal valé talidlkozdsa utian élete varatlan
fordulatot vett. Willfort nyitotta fel a szemét az altala ismert
novények hatiasara. Hosszu sétaik alatt felkeltette érdek-
16dését a gyogynovények irant és tovabbadta neki gazdag
ismereteit. Elkezdte kicserélni tapasztalatait idés falusiak-
kal, elolvasta az 6don fiiveskonyveket és teljesen elmélyiilt
a gyogynovények vilagaban. Régi recepteket probalt ki,
gyogyfiiveket gyiijtott hazi hasznalatra, elkészitette elsé
eszencidit, és megismerkedett gyogyité hatasukkal. Egyik
ismerdGsétdl megkapta a svédkeserii régi kéziratianak a ma-
solatat. Ezt egy svéd orvos allitotta 6ssze, és tartalmazta a
gyogynovénykivonatok eldallitisanak receptjét is. Nagy
lelkesedéssel olvasta a kéziratot, és a leiras alapjan elkezdte
osszeallitani a hozzavalé fiiveket.

Nemsokara taldlkozott egy parasztasszonnyal, aki szor-
nyii fejfijasrél panaszkodott. Maria adott neki a svéd-
fiivekbdl, és javasolta, hogy készitsen bel6liik a homlokara
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borogatast. Masnap, amikor az asszony hogyléte feldl
érdeklédott, a fejfajasnak mar nyoma sem volt. Ekkor
kezdte a svédfiivek gyogyhatasanak jelentéségét csodalni,
és innentdl allando Kkisérdi voltak életének, elGado-korut-
jairol sem hidanyozhattak.

Maria Treben az Egészség Isten patikdjdbdl cimili konyvé-
ben foglalta 6ssze a tapasztalatait. Ezt a miivet folyamato-
san bdvitették, és kiegészitették a legujabb eredményekkel.
Nagyon kedvelt a ,,Gyogyulas a természet erejével” cimii
konyve (amely a korabbi ,,Gyoégyeredményeim" cimii ko-
tet uj, atszerkesztett, konnyen kezelheté valtozata, beteg-
ségek szerint csoportositva az olvasoéi leveleket [A szerk.
"‘gj-1)» amelyben - az altala javaik - gyogynovények fel-
hasznalasaval elért, aktuilis eredményekrél szamolt be.

AZ ELOADASOK

Az elsé el6adast Bad Miihllackenben tartotta, Kneipp-
kira kozben. Teljes volt a siker. Itt ismerkedett meg egy
tisztelenddvel, aki rabeszélte, hogy irjon cikket egy valla-
si folyodiratba a gy6gynovényekrdl és alkalmazasukrél.
E publikacié révén gyiiltek a felkérések és a levelek is,
Ausztria-szerte hivtak el6adasokra.

1977-ben érkezett az elsé meghivas Kkiilfoldrél. Gyakran
eléfordult, hogy vagy haromezer hallgat6 toltotte meg az
el6adotermet, amelyben Maria Treben — lemondva a tisz-
teletdijrol - megtartotta el6adasat. 1984-ben engedett egy
amerikai el6adéi korutra sz616 meghivisnak is. El6adasai

itt ugyancsak teljes sikerrel zajlottak.
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A VEG

Szeretettel és kolcsonos megértéssel eltoltott élet utan,
Mariit nagyon stilyosan érintette, amikor 1989-ben férje,
teljesen varatlanul, meghalt. Ett6]l kezdve nem volt mar
igazi életkedve. Harom évvel késébb, csaknem ugyanazon
anapon, 1991. junius 26-4an kovette 6t.
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MARIA TREBEN

Gyomor-

Taplalkozasunk komoly kihatassal van testi és szelle-
mi teljesitoképességiinkre, mindennapi kdzérzetiinkre.
A legtobb emésztdszervi megbetegedés oka a helyte-
len taplalkozas. Ezek a panaszok nem csak napi kozér-
zetiinket zavarjak, hanem hossza tavon komolyabb
megbetegedéshez is vezetnek. Maria Treben szamos
hasznos utmutatast, tippet, receptet ad a mar kiala-
kult betegségek gyéogyndvényekkel torténd kezelésére,
a megel6zésre, valamint az egészséges taplalkozas
kialakitasara.

A Maria Treben ,El6adasok” 12 részes sorozat
kovetkezd kotetei:

Fejfajas és migrén

Stressz a mindennapokban



