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Eloszo

A NEMET KIADASHOZ

Egy 1 sorozat legifjabb kotetét tartja On elStt, mely a fejfajastol és a
migrénrol szol. Teljesen atdolgozott €s kiegeszitett murdl van szo. A
gyogynovenyek betegségek esetén valo alkalmazasa mellett megtalaljak a
gyogy eredményeket, javaslatokat betegségek megelozesére, altalanos
tanacsokat fejfajas €s migrén esetén, utmutatasokat lazitd-gyakorlatokhoz,
tovabba a gyogyndvényekrodl €s hazi szerekrol sz616 hasznos tudnivaldkat,
valamint egy gyogyndvényleirast 1s. A {0 részben, hogy kdnnyen
megkereshesse a kivant részt, abécérendbe gyujtve talalja a betegségeket.
Az utobbiakhoz mellékeltik az eddig elért legfontosabb gydgy
eredményeket fejfajas, migrén és a kisero betegségek esetében.

A kényv Maria Treben éveken at publikalt gyogyndévényismeretén
alapul: mar tobb mint tiz esztendeje jelent meg elso kényve Egészség Isten
patikgjabol cimmel. A mai napig t6bb mint hatrmllidé példanyban adtak el,
szamos nyelvre leforditottak, Maria Treben pedig vilagszerte elismert
gyogynovenyszakertd lett altala. Az erre vonatkozd részt a kdnyvben
talalhato révid biografia targyalja.

Vegye azonban figyelembe, hogy betegségre utalo tiinetek jelentkezése
esetén feltétlenill keressen fel orvost, €s kérjen tanacsot a diagndzis
felallitaisahoz. Orvosi diagnozis nélkill szikségtelenill veszelyeztetné
egeszseget. Avassa be orvosat, ha gydgynévényekhez folyamodik. Sok
orvos van, aki a gyogyndvények alkalmazasat hasznosnak tartja.

A szerzok azon faradoztak, hogy az Osszegyutoétt valamennyi
tapasztalatot lejegyezzek a fejfajasrdl €s a migrénrdl. Sok mas 1ényeges
terfiletrol 1s megjelennek a sorozat kétetel, amelyek bizonyosan hasznos
kézikényvvé valnak az On szamara.

A szerzok kérik, ne adjanak fel rendeléseket gyogyndvényekre, mert
ezek szallitasaval nem foglalkozunk. Nem foglalkozunk gydgyitassal sem,



nem fogadunk latogatokat vagy telefonhivasokat. Irasos felvilagositasra
sincs lehetoség.

Oriilnénk, ha levélben értesitene minket, ha a gydgyitasban a javasolt

kezelésekkel eredményeket ér el, mivel a mu 1y kiadasat kiegeszitjilk, és
igy sok embert batorithatunk.
. ... azon faradozom, hogy az embereknek ne csak a gydgyndvenyeket és a
hatasukat mutassam be, hanem mindenekelott a Teremtoé mindenhatosagat.
Az O kezében van az életiink, és O hatirozza azt meg. Stlyos betegség
alkalméaval Nala keresiink segitséget és vigaszt, ahitattal és alazattal az O
patikajaban talalunk gyogyndvényeket. Rajta mulik, hova vezet, s mivel
ajandékoz meg benniinket, az ¢ akarata iranyitja életiinket.”

Maria Treben



Eloszo

AMAGYAR KIADASHOZ

Sorozatunk egyes kodtetei Maria Treben tapasztalatait, tanacsait betegségek
szerint csoportositva tartalmazzak. Az egyes gyodgyndvények ismertetésén,
alkalmazasi teriiletein kivill szamos hasznos tanaccsal szolgalnak
cletviteliink, taplalkozasi szokasaink megvaltoztatasara. A kotetekben
talalhato 7ol attekinthetd €s kénnyen kezelheto informacidk kivald alapot
nyljtanak az egyre inkabb teret hdditd wellness- és fitnessprogramokhoz,
bojt-, diétas €s meregtelenitd kurakhoz, masszazsokhoz, relaxacios
gyakorlatokhoz.

Kedves Olvasoinknak eredményes életmodvaltozast, jO egeszséget, a
betegeknek mieldbbi javulast, gyogyulast kivanunk.

Szeretnénk hangsulyozni, hogy ezek az informacidk nem helyettesitik a
helyes orvosi diagnozis felallitasat, az orvosi kezeléseket, a specialis
gyogyaszati eljarasokat, valamint az orvos altal felirt gyogyszereket. Ezért
panaszaikkal mindenképpen eloszdr forduljanak orvoshoz!

Budapest, 2010. julius



FIGYELMEZTETES

Az ebben a kényvben ismertetett nézetek, javaslatok, és
terdpias modszerek nem tekinthetSig gy, mint amelyek
helyettesiti a professzionalis orvosi kezelést. Ezen tandcsok
alkalmazasat a szevzd, a lektor és a kiado az Olvaso kizaro-

lagos beldtdsdra bizza.

A kényv szerzdje, felelés kiaddja, forditéja, lektora,
szerkesztoje és terjesztGje, mindazon személyek tehat, akik-

nek kozremiikidése kapcesolatos e kényv megjelentetésével
semmiféle felelosséggel nem tartoznak “ itt megadott infor-

macick esetleges vagy dllitélagos, kézvetett vagy kizvetlen
kévetkezmenyeiért.

Ezzel arra utalunk, hogy a Kiads, amely a kiadviny meg-

Jelentetése soran a legnagyobb gonddal jart el a kézolt
adatokert felelésséget nem vallal

A Liado



Javaslatok a betegsegek
megelozeséhez

Sokan elvarjak testiiktol, hogy kifogastalanul mukédjon, korlatlanul
terhelik, és kimerithetetlennek gondoljak a szervezet dngyogyito ergjet.
Veszelyesen €l az, aki atengedi magat ennek az Oncsalasnak! Testiink
karbantartasara ugyanis apolasra, gondozasra, alapos edzésre €s pihenési
1dore  van szilkség. Az egeészséggel nem lehet bintetlenil
rablogazdalkodast folytatmi! Természetesen nem kénnyll az ésszeri
gondozasra tanacsot adni. Ha valakit elkeriilt a szokasos tavaszi natha, azt
mondjak, hogy szerencséje volt. Csak kevés embernek jut eszébe, hogy
szerencsés embertarsukat testének megfelelo edzettsége miatt keriilte el a
fertozés. Sokan azt mondjak, minek csinaljanak fagydngykurat, amikor
rendben van a vérkeringésiik? Nos, nem tehetiink tébbet, mint hogy
értelmes ajanlasokat adunk a megelozésre. Mindenkinek maganak kell
cldéntenie, mennyit ér neki az egészsége! Mindenesetre az Uristen
mindenrdl gondoskodott, ami az egészséghez €s 10 kdzérzethez szikséges.
Adomanyai felhasznalasahoz egy kevés munkalkodast kér toliink csupan.



TESTEDZES

A feny-, levego- és vizfiirdo fontos az egeszség szamara, igy lehet a testet
edzeni, és betegségekre kevésbé érzékennyé tenni. Killénleges jelentosége
van a hideg viznek, amely szabalyozza a sziv ¢€s errendszer milkddesét,
tovabba javitja a bor vérellatasat. A kdvetkezo eldirasokat kell figyelembe
venni:

a) A testnek elég melegnek kell lenme, amikor hidegvizkarat
alkalmazunk. A legjobb, ha a meleg agybdl kikelve vesziink hideg fiirdot.
Este sc¢ta vagy megfelelo torna segitségével meleged;iink fel.

b) A fliirdoszoba kello homérsékletii legyen. Az ablak maradjon zarva,
nehogy huzat keletkezzék. A hidegvizfiirddo utan gyorsan fel kell
melegednie a testnek. Idedlis megoldas, ha egy idore visszafeksziink a
melegen tartott agyba.

¢) Az edzogyakorlatokat nem szabad eltiloznmi, mert a test kénnyen
hozzaszokhat ezekhez az ingerekhez, ¢s késobb nem reagal megfelelden.

Ne alkalmazzuk mindig az 0Osszes lehetoséget, hanem esetenként
valtogassuk azokat.

MOSDAS HIDEG VIZZEL

Ha reggel igy kezdjikk a napot, és lefekvés elott megismeételjiikk ezt, a
mosdasok megedzik testinket. Igy megfizas, idéjardssal szembeni
érzekenység ¢s influenza ellen jobban fel vagyunk vértezve, mint azok,
akik ezt puhanysagbol elmulasztjak. Feltétlenill mosddkesztyut kell
hasznalnunk, amellyel a mosdast lent, a jobb labnal kezdjiik. Eloszdr
mindig a jobb, azutan a bal labat, hasat, hatat €s foképpen a sziv kérnyékét
kell lemosni. A mosakodas gyors, automatikus legyen. A sziv tajekat
kétszer, haromszor dorzsdljilk kérbe. Pompas, az egesz testen szétarado
melegséget ad a leddrzsdlés egy szaraz frottirtériilkdzovel. Ezzel a
modszerrel  kezlink-labunk mindig meleg marad, mi pedig

10



kiegyenstlyozottak lesziink. Az esti mosdas mindenckelott a jo alvas
biztositéka.

BORDORZSOLES

Valodi sortekefével dorzsdljiik veégig reggel szaraz boriinket. Jobb oldalon
kezdjitk, mindig a sziv iranyaba haladva. A lab felol haladjunk a vall felé.
Ne gyakoroljunk tulsagosan erds nyomast, csupan a bor piruljon ki. Ezt
kéveti a bal oldal. A mellhez ¢s a hathoz nyeles kefét hasznaljunk,
mindkét oldalon kdzeprdl kiindulva. A hasat korkérdsen, alulrdl kezdve
jobbra, az Oramutatd jarasaval megegyezden dorzsdljik. Utana
zuhanyozzunk, hogy a szaraz borpikkelyeket teljesen ledblitsiik.

FUTAS HARMATOS FUBEN

Akinek sajat fiives kertje van, tavasszal hasznalja ki az alkalmat arra, hogy
reggel mezitlab a harmatos filben néhany kért fusson. Erre majus a
legalkalmasabb honap. A nap mar felmelegiti a talajt, de ugyanakkor a
talaj bels0 mozgasar még jelentdések. A mezitlabas futas nemcsak a
vérkeringést szabalyozza, de erositi az egészséget 1s. Egyenes testtartassal,
melyen 1élegezve, tiz percig fussunk a harmatos fitben. Visszatérve a
lakésba, a nedves labakat dérzsoljilk szarazra és vegyiink fel zoknit. Igy
nem fogunk megfiazni! A harmatos fiivon futastdl javul a vérkeringés,
emiatt soha nem lesz hideg a lab! Masrészt a mnapot joval
kiegyenstlyozottabban kezdhetjiikk. Reggeli madarcsicsergés mellett
¢lvezhetjiik az elso, 1steni napsugarakat és felélénkiiliink a tagas €gbolttol.

HOTAPOSAS

Reggel felkeliink, melegen feldltézkddiink, és mezitlab futunk a frissen
esett havon. Ez azonban igazan csak a nagyon edzetteknek wvalo,
olyanoknak, akik nyaron mar hozzaszoktak a futashoz a harmatos fitben.
Az a legfontosabb, hogy valoban fussunk, mert igy tarthatjuk melegen a
testet. Kezdetben ne maradjunk a héban egy percnél tovabb. Hotaposas
kézben csukott szajjal, orron keresztill lélegezziink be és a szajon
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keresztill ki. A friss teli levegd €lénkitéen hat az egész szervezetre. A

lakasba visszatérve a nedves labakat doérzsdljiik szarazra és vegyiink fel
zoknit.

A VIZES ZUHANY

Az ember csaknem két négyzetméternyi borfelillettel rendelkezik, amely
kereken 300 000 hideg- és 25 000 meleg érzekelo ponttal (receptorral) van
ellatva. Ezek a pontok valamennyien reagalnak a Kneipp tisztelendo altal
ajanlott ,.Zuhanyokra s alkalmazasokra".

Minden erdsen igénybe vett embernek, foleg ha a nagyvarosban €I,
csak javasolhatd a Kneipp-kira. Javat szolgalja az edzettségnek, a
vérellatasnak, az anyagcserének €s javitja az altalanos jo kozérzetet. A
.Kneipp-zuhany" foleg sziv- és érrendszen zavaroknal segit, valamint
kivalo hatast keringési problémak esetén. Alkalmazasa fejfajas €s migrén
enyhitésére 1s kivald. A viz sokféle alkalmazasa kozil mindenekelott a
felsotest lemosasa, a térdzuhany, a hideg-meleg vizes labflirdo és a
viztaposas alkalmas kezelésre.

Nem mindenki tud €s akar szanatoriumban Kneipp-ktrat végezni, ahol
szakképzett flirdomesterek naponta tébb zuhanyt, borogatast ¢s fiirdot
készitenek a vendégnek. Néhany évente jot tesz az ilyen tartozkodas, bar
egyaltalan nem feltétlentil szilkséges. Kneipp-kurat ugyanis otthon is
nagyon jol végezhetiink. Ehhez csupan egy mosdodra, egy lefolydcsdves
furdokadra, két hosszi, térdmagassagli milanyag vodorre es egy
fiirdohomeérore van sziikségiink.

Ilyen moédon kivaldan gyakorolhaté a klasszikus Kneipp-modszer:
valtozé homérsékleti és hideg karfiirdd mosddkagyldban, labfiirdo,
viztaposas, valamint térd- és combzuhany.

Felsotest mosasa

A felsotest lemosasa a legenyheébb eljaras és ezért terapiakezdésnek
kivalo. Ehhez egy durva, tobbszdr Osszehajtott toriilkdzo sziikséges,
amelyet friss, hideg vizbe martunk €s nem csavarunk ki tilsagosan. A jobb
kézhat mosasaval kezdjilk, majd a jobb kar killsé oldalan at haladunk a
vallhoz €s a belso részen vissza. A tenyer belsejétol végighaladunk felfelé
a kar belso oldalan, megmossuk a honaljat, a nyakat, a mellet és a hasat.
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Utana ugyanigy jarunk el a bal karral. A mosakodas Osszesen nem tart
tovabb ket percnél.

Karfiird6 hideg vizzel

A mosddokagyloban 1évo viz, mellyel a karflirdot végzi, olyan magas
legyen, hogy a felsokar kdzepéig érjen. A helyiség legyen meleg, eppen
ugy, mint a test és a labak. Nem szabad ugy fiirdeniink, hogy kdzben
fazunk. Meritse az ujjhegyeket, keézfejet, alsokart ¢s a felsokart a hideg
vizbe. Eloszdr a jobb kart, majd hozzid a bal kart. Maradjon addig a
vizben, amig a kdvetkezo hatas mutatkozik: erds 6sszehuizo vagy meleg
érzes es enyhe kivordsddes (kb. 20-30 masodperc utan).

Majd szaritsa meg a kezét €s révid ujji ingben a karokat is. Hosszi ujju
ingben hiizza fel az inget a vizes kar folé, €s lengetéssel melegitse fel.

Karfiird6é meleg vizzel

Ennel ugyanigy jarunk el, mint a hideg vizes karfiirdonél. Gyogyndvény
hozzaadasaval és 38 °C-os homérsékletil vizzel végezzilk 10-12 percig.
Utana elvégziink még egy gyors hideg vizes ledblitést.

Karfiird6 hideg-meleg viz valtogatasaval

A valtott homérsékleti vizzel végzett karflirdo, elsésorban nem specifikus
szivpanaszoknal javallott. Készitiink egy 38 °C-os fiirdot. Egy masodikat
hideg vagy enyhe homérsekletii vizzel. Ezutan meritsiik eloszdr 6t percig
meleg vizbe a karunkat, a felsokar feléig. Utana meritsitk révid idore, kb.
tiz masodpercre a hidegvizbe, majd tegyilk ismet harom percre meleg
vizbe. Ezutan még egyszer tiz masodpercre hideg vizbe. Szaritas nélkiil
razza le a kezét, és mozgatassal melegedjen fel.

Karfiirdo egyre melegebb vizzel

A melegedo vizzel toérténd karflirdo enyhito és lazitd hatast fejt ki. Emuatt
kiiléndsen szivtajéki goresdk, szivfajasos rohamok, angina pectoris,
szivgyengeseg ¢s szivinfarktus utan alkalmazzak. A ndvekvo homérséklet
az erek kitagulasat és a vérellatas fokozodasat eredményezi. Ezen kiviil
csOkkenti a magas vérnyomast és tehermentesiti a szivet. 34-36 °C-os
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homérséklett vizzel kezdjitk és forro viz hozza-éntésével lassan (20-30
masodperc) 39-41 °C-osra ndveljilk. A jobb karjaval kezdje. Hagyja abba,
ha szivdobogas 1ép fel vagy eldnti az 1zzadsag. Utdna melegen
betakarozva fél orara fekiidjén agyba. Semmu esetre sem szabad lehliteni a
karflirdot, mert ergdres veszélye allhat fenn.

Labfurdd

Olyan magas legyen a kad, hogy a viz legalabb az als¢ labszar kozepe f6lé
érien. Az elofeltételek ugyanazok, mint a karfiirdonél: meleg helyiség,
meleg labak, meleg test. Lassan meritsiik a labakat a vizbe. Maradjunk 10-
20 masodpercig a vizben, mig a melegerzet beall. Ne térdljiik meg a
labakat, hanem htzzunk régtén zoknit. Jarkaljunk negyed orat, hogy ismét
felmelegedjiink. A meleg labfiirdd és a wvaltott homersekletii 1abfiirdo
ugyanazt az elvet kdveti, mint a karfiirdo.

Térdzuhany

Ehhez lapos zuhanytalcaba vagy a fiirdokadba is beallhat. Hasznalja a
zuhany szokasos gégecsdvet, amelyrol csavarja le a zuhanyrdzsat.
Szilksege van egy témlore mely lehetdleg 18-22 mm belso atmerdyi. A
feliilrdl iranyitott zuhanybdl ujjnyi hosszan folyjek a viz. Hideg zuhanynal
12-18 °C-os legyen a viz ¢s 40-60 masodpercig tartson. A hideg viz
homérséklete valtakozo homersekletli zuhanynal ugyanennyi, a meleg viz
kb. 38 °C-o0s legyen. Mindig meleggel kezdjitk, kétszer valtakozzon, és
hideggel fejezziik be. A meleg zuhany idotartama egy-két perc, a hidegé
kb. 20 masodperc legyen. Ezutan ne szaritkozzunk meg, hanem a nedves
borre htizzuk fel a zoknit. Erés mozgatassal melegitsiik fel. A zuhanynal 1is
érvényes: a meleg helyiseg, valamint a meleg test, ¢s mindig a jobb labbal
kezdjiik.

A térdzuhany veégrehajtasahoz csak az alsotest legyen fedetlen. El6szor
visszafele ontéziink, ekdzben a csdvet ugy fogjuk ujjaink kéze, mint egy
ceruzat. A lab eliilso részeével kezdjilk a zuhanyt, €s lassii vonasokkal
menjiink a térdhajlatig. Ott kicsit 1dozziink el €s iigyeljiink arra, hogy a
viz, mint egy kabat kérbevegye az egész vadlit. Ezutan locsoljunk tovabb
a sarokig. A lab elillsé és hatso részének locsolasa a reakeid (enyhe
kivorésddés  vagy  melegérzet) fellépéséig tart, atlagosan 8-10
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masodpercig. Ugyanezt vegezzilk a masik labon is. Ezutin révid ideig
locsoljuk a talpat, utina eldl a labszarat. A jobb labszar eliilsé részetol
haladunk a sipcsonton a4t a térdkalacsig, amelyet egyszer-kétszer
kérbejarunk. Ezutan a sipesont masik oldalahoz megyiink, le a labfejig. A
masik labbal ugyanigy tesziink. Ezt kdvetden lerazzuk a vizet mindkét
labrdl, és andlkill hogy megtérdlnénk, zokmt huzunk fel. Hogy ismét
felmelegedjiink, legalabb negyed oraig sétalgassunk.

A meleg vizes térdzuhanyt 38-40°C-o0s homérsékleti vizzel ugyanigy
végezzilk, mint a hideg vizest. A valtott ho-mérsékleti térdzuhanynal az
intenziv vordsseg fellépéséig eloszor meleg, majd hideg vizzel dntdziink,
¢s kétszer cseréliink.

Combzuhany

A jobb labszar hatso részetol kezdjikk a sarokig, utina a labszar kiillso
oldalan fel a medencéig, ott 6t masodpercig elidoziink. A belso oldalon
visszamegylink a sarokhoz €s onnan régtén a bal labszaron hasonld modon
vissza a medencéig. Ekkor a labszar elillsé oldalan Ontdziink felfele a
combhajlatig, itt 6t masodpercig maradunk, &t masodpercig Ontdziink
jobbra és ismet 6t masodpercig balra, majd a masik labon visszatériink a
sarokhoz. Végezetiil réviden megdntdzziik a talpat.

Karzuhany

A jobb kar killso oldalan kezdjiik. Innét vezetjiik a vizsugarat felfelé a
karon, a valliziilet f61¢, ahonnét 6t masodpercig egyenletesen folyatjuk a
karra a vizet. Ezutan a jobb kar belso oldalan folyatjuk a kénydkhéz, ismét
fel a vall-iziilethez, itt 6t masodpercig locsolunk €s a kar belsd oldalan
haladunk lefel¢. A bal karon hasonldé médon végezziik az dntdzést.
Karzuhanyhoz kapcsolhatjuk az arczuhanyt is. Ekdzben hosszanti €s
keresztvonasokkal locsoljuk az arcot a homloktol az allig.

Mellkaszuhany

Ugy végezziik, mint a karzuhanyt. Csak kdzben a jobb kar belsé oldalatél
kiindulva locsoljuk a mellkast harom-6t nyolcas forméaju hurkot leirva.
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Viztaposas

A viz olyan magas legyen, hogy a vadli haromnegyed részét ellepje. Ha
taposokad nem all rendelkezésre, akkor a fiirdokadban 1s kdnnyen
végezhetjilk. Minden egyes belepésnél ki kell emelm a vizbdl a labat. A
viz homerseklete 12-18 °C-os legyen, idotartama €rzeéstol fliiggden 15-30
masodperc. A végen a vizet szaritas nélkill, csak kézzel huzzuk le. Utana
hizzunk szaraz gyapji zoknit, jarkaljunk néhany percig, hogy ismét
felmeleged;jiink.
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GYOGYNOVENYEK
ES HAZI SZEREK
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Tudnivalok
a gyogyndvényekrol

GYOGYNOVENYEK MEGHATAROZASA

Ha egyszer Isten kertjébdl szarmazo gyogyndvények keresesére indul,
maris nagy szolgalatot tesz egészségeének. Hiszen ipari kdzpontoktol és
nagy forgalmu utcaktol tavol eso, szabad természetben mozog. Idovel meg
fogja latni, milyen jleso erzés lesz testének, s milyen erdsen vagyodik
majd hasonld kiaddés sétak utan. Aki nem régota foglalkozik a
gyogynovenyekkel, elsosorban a természet megismerésére hagyatkozzon.
Kutassa fel a gyogyndvényt a leirt helyen, azonositsa be, €s ilyen modon
ismerkedjen meg szikebb kérnyezetével. Aki nem akar megbizmni
itéloképességeben, gyogyndvényszakértd vezetésével vegyen részt
kirandulason, hogy hasznos tapasztalatokat gyujtsén. Ekdzben nem az
egeszseglink veszélyeztetéseérdl van szo, hanem a természet védelmérol.
Sok gyogyndveény védett, néhany — amely megtévesztésig hasonlit a
gyogyhatasiakra haszontalan, ne szedjilk alaptalanul. Csak ha a névény
meghatarozasaban kelld biztonsaggal rendelkezik, akkor induljon gytjten.

GYOGYNOVENYEK GYUITESE

Februar végétdl november vegéig talalunk friss filveket, melyek
hatoanyaga magasabb a szaritotténal. Enyhe t¢l idején talalunk még frissen
a természetben landzsas és széles levelu utifiivet, kozdnséges galajt,
valamint vérehullo fecskefilvet is. Lehetdleg napsiitéses idoben szedjiik a
névenyeket, mert hatdanyag-tartalmuk akkor a legmagasabb. Ezen kiviil
iigyeljen arra, hogy olyan ndévényeket szedjen, amelyek kevésbe
szennyezett helyeken, nagy forgalmu utaktdl €s ipari 1étesitményektol
tavol nonek. Legalabb keétujnyi szélességben, a talaj felett vagjuk el a
szarat, és ne gydkerestdl tepyiik ki! Flizfa kosar vagy papirzacsko alkalmas

18



leginkabb a gytijtéshez, a mianyag szatyor nem. Es még egy kérés: tartson
mertéket a szedésnél!

Vegye figyelembe, hogy a természetvédelmi teriileteken — azert hogy
megmaradjanak ezek a killéndsen szEép €s megdvasra meltd helyek — tilos
szedni €s gyujteni a viragokat, illetve a gydgyndvényeket. Okvetleniil
tartsa be a tilalmat!

GYOGYNOVENYEK TAROLASA

Amennyire lehet, friss gyogyfilveket hasznalunk. A mértekkel
Osszegyuytott feleslegbol tartalékot képezhetiink. A gyogyfiiveket aprora
vagjuk, és mosas nélkill szaritjuk. A ndévényeket szaraz kendore vagy
csomagoldpapirra helyezziilk, €s arnyékos, szellos helyen kiszaritjuk. Ha
csont-szarazak, kartondobozokba, papirzacskokba vagy soétét ivegekbe
tesszilk el. Mellozzilk a badogdobozokat, valamint a miianyag edényeket
¢s zacskokat. A szaritott gyogyfilvek egész ¢vben alkalmasak a
teakészitésre. Az egy évnel régebbi készlet gyogyndvényfiirdo készitésére
hasznalhato.

Fontos tanacs: amennyiben a receptek, teak, eszenciak és fiirdok nem
mutatnak hatast, akkor be kellene vonm egy ,.varazsvesszos" kutatot, aki
felkutatja a karos kisugarzasu tereket a lakasban és a munkahelyen.
Segitségével megtalalhatjuk azokat a sugarzastdl mentes helyeket, ahova
peldaul az agyat vagy az irdasztalt allitjuk, hogy ne tegyiik ki hosszabb
sugarzasnak a beteget.

qYOGYNOVjENYEK FELHASZNALASA
ES OSSZEVALOGATASA

Teakeverckek esetében nem kell korlatozma a fogyasztast, még akkor
sem, ha a felhasznalt névények a legkillénbdzobb betegségek ellen hatnak.
A gyogyndvények nem egymas versenytarsai, azaz nem 1S
kézdmbosithetik egymas hatasat, ha egyidejileg fogyasztjak azokat. A
javasolt teamennyisegek is teljesen jelentéktelenck, mert a vese kb. 2 liter
folyadékot 1gényel naponta. Azonban ¢ppen emiatt nagyobb mennyiségl
gyogytea fogyasztasa a masik kerillendo tulzas lenne. Gyogyndveényt csak
mertékkel szabad hasznalm. Sokkal tébb gyogyfii a tedban vagy a
furdovizben nem hoz nagyobb eredményt a gyogyulasban. Sokkal
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fontosabb az érzelmi hozzaallas valtozasa, gydgyndveényeink gyogyhatasa
irant. Foglalkozzon tébbet testével, melyedjen el dnmagaban, nyiljon meg
a gyogyitd hatasnak ahelyett, hogy hagyja magat lelkileg ¢s testileg a
betegségtdl uralni. Bensodje, ¢rzelmi tartasa éppen olyan fontos a
gyogyulas eredményére, mint a gyogyndveények helyes adagolasa és
alkalmazasa.

A sulymegjeldlések a receptek esetében mindig szaritott gyogyfitvekre
vonatkoznak, melyeket patikakban, gyogyndévényiizletekben és
reformhéazakban vasarolhat meg. Aki vesz faradsagot arra, hogy friss
gyogyfiivet gyujtsén — amelyek hatdanyag-tartalma magasabb a
szaritottakenal az eloirt pupozott tedskanal adagja helyett annyi friss
névenyt szedjen, amennyit az egyik kéz ujjaival dssze tud fogni.

Nem szamit ekdzben, hogy egy nagyobb kéz néhany levéllel tébbet tud
dsszefogni. Sokkal fontosabb az elkészités utasitasanak pontos kdvetése.
A tea forrazasanal sose fozzik a fiivet, mert kézben megsemmusiilhet az
Osszes hatdanyag. A celul kitizdtt gyogyulasi eredmeényhez feltetleniil
hozzatartozik az teljes vagy tlofiirdo utan rendszerint fellépd 1zzadas.
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Gyogyitd névények

CSALAN’

A mélységesen lenézett csalan Isten kertjének legfontosabb
gyogynovenyel kozé tartozik. Minden évben érdemes tavaszi kuraként
vérképzo és vértisztité gyogyerejet 1génybe venni. Tavasszal gyljtsiink
fiatal hajtasokat, és kezdjik el négy hetig tartd teakirankat. Reggel
¢hgyomorra, kortyonként igyunk meg egy csésze teat, tovabbi
kétcseszényit pedig részletekben a nap folyaman. Csészénként egy
pupozott tedskanal csalant forrazzunk le, &l percig hagyjuk allm, szirjitk
le, és kortyonként igyuk meg. Ezt a tavaszi kiirat ismételjitk meg Osszel,
amikor 1smét kinonek a csalan fiatal hajtasai. Megelozo célzattal egesz
¢ven at megihatunk naponta egy csésze csalanteat. Tavasszal és Osszel
tegyiink félre ehhez elegendo keszletet a szaritott csalanbol.

FEHER FAGYONGY

A fagydngynek, mint gydégyndvénynek vérnyomas-szabalyozo és
vérkeringést stimulaldé hatdsa mmiatt van igen nagy jelentosége.
Mindenkinek javaslom, hogy évente tartson hathetes fagydngytea-kurat.
Haromhéten at igyunk naponta harom csészével, két héten keresztiil két
cseszével, az utolso héten pedig csdkkentsiik le a fagydngytea fogyasztasat
egy csészére. A kira utan a vérnyomas és vérkeringes szabalyos lesz.
Tizenkét oran keresztill dztassunk be csészénként egy pupozott teaskanal
fagydngyot hideg vizbe. Utana melegitsiik fel, €s szirjiik le a kevercket.
Célszerti a napi teaadagot hopalackban tarolni, hogy ne kelljen a kihiilt
teat wra felmelegiteni. Aki rendben szeretné tartami vérnyomasat cs
vérkeringését, igyon tovabbra is, egész éven keresztill naponta egy csésze

fagydngyteat.

* Magas asvanyianyag-tartalma miatt nagy mennyiséghen fogyasztva rosszullétet,
allergiat okozhat.

** A ndvény toxikus fehérjéket tartalmaz, ezek kioldddhatnak a teakészités soran,
igy gvari készitmények fogyasztasa javasolt.
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GYERMEKLANCFUJ

Amikor a gyermeklancfi wviragzik, tartsunk kéthetes kurat friss
gyvermeklancfiiszarak segitségével. Gyljtsiink naponta tiz wviragzo
gyermeklancfiiszarat, mossuk meg, tavolitsuk el a viragfejet, és lassan
ragjuk Ossze a friss szarat. Ideges, faradt emberek életkedvitk gyors
felelénkiiléset fogjak tapasztalni a kara alatt és utan.

KAKUKKFU'

Kave helyett reggelente egy csésze kakukkfiitea igazan csodat tesz.
Frissnek érezzilk magunkat, nem terheljik meg a gyomrot, a gyakorn
reggeli kéhogés eltinik, egész nap sokkal jobban érezzitkk magunkat.
Csészenkent egy pupozott teaskanal kakukkfiivet dntsiink le forro vizzel,
fél percig hagyjuk allni, szirjiik le, és kortyonként igyuk meg.

LANDZSAS UTIFU

A friss landzsas utifilevelekbdl készitett szirup vértisztito, minden étkezés
elott naponta kell bevenni. Felnottek egy evokanalnyit, gyerekek egy
teaskanalnyit fogyasszanak. A landzsas utifi-szirup készitésére két recept
1s van:

1. Daraljunk le négy tele maroknyi, frissen megmosott landzsés
utifillevelet husdaralon. Ezt a levélpépet egy adag vizzel szaporitjuk, hogy
valamivel higabb legyen, hozzaadunk 25 dkg mézet és 30 dkg
nyerscukrot. A keveréket kis langon allanddan kavarva addig melegitjiik,
amig majdnem felforr. Amkor a levelek, a méz és a cukor stirli masszava
allt 6ssze, melegen betdltjiik tiszta iivegekbe, és a szirupot hiitdszekrénybe
tessziik.

2. Megfelelo agyag- vagy iivegedénybe betesziink egy réteg frissen
szedett €s megmosott landzsas Gtiflilevelet, 14 egy reteg nyerscukrot, 1ybol
egy réteg levelet, €s cukrot, amig az edény megtelik. Megvarjuk, amig a
rétegek elsimulnak, a hianyzo mennyiséget utanatdltjiik.

¥ Timoltartalma miat nagyobd mennyiség fogyasitise orvosi feliigyeletet igényel.
Ovatosan kell akalmeazni legyengiilt és idds személyednél, ellenjavallt terheseknél. A
timol fokozhatia a pajzsmiriey mikidését.
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Amikor az edény megtelt, az utolsd réteget befozocelofannal
legmentesen lezarjuk, €s a kertben védett helyen elassuk. Az edényt fed;jitk
be egy deszkaval, mielott a gédrét betemetjilk. A cukorlandzsas utifii
keverék a f6ld egyenletes melegétdl erjedm kezd. Nyole hét utan kiassuk
az edényt, a keletkezett szirupot megfozziik, ¢s lehtitve tivegekbe toltjiik.

MEDVE HAGYMA'

A medvehagyma vértisztitd hatasat, valamint gyomor- ¢s bélrendszer
tisztitod képességet hasznaljuk fel tavasszal szervezetiink salaktalanitasara.
Aprilisban és majusban a medvehagyma virdgzasanak kezdete eldtt
gyijtsiik dssze friss, zOld leveleit, melyeket nyersen fogyasszunk el
Megmosott €s apréra vagott medvehagymat szorhatunk minden olyan
¢telre, amelyet friss zdlddel szeretiink izesitemi é&s  disziteni.

Medvehagymaleveleket salata elkészitéséhez wvagy spendtfozéshez is
hasznalhatunk.

ZSURLO

Negyvenéves kor felett mindenkinek érdemes naponta meginm egy csésze
zsurlotedt. igy védekeziink az 1dos korban bekdvetkezhetd cstiz, reuma és
csontkopas ellen. Csészénkeént egy pupozott teaskanal zsurlot forrazzunk
le, f2l percig hagyjuk allm, szirjiik le, €s naponta egy csésze teat igyunk
kortyonként.

*  Nyugat-Europdban olyannyiva kedvelt filszerndvény, hogy a tomeges gyiiités
veszélyertetni kezdte dilomdnydt, ezért védetté nyilvdanitottak. Hazdnkban is igyekernek
védeni — a védett teritleteken pyiijtését nem engedélyerik — de még nem védett. Konnyen
dsszetévestthetd a mérgerd gydngyvirdggd és ag 0szi kikericesel,
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Gyogyitalok

KIS SVEDKESERU

Mindenfajta fajdalom és betegség megelozése celjabdl minden reggel ¢s

este vegyiink be egy teaskanalnyi kis svéd kesertit, keves vizben vagy
teaval felhigitva. A kis svéd keseri igazi céletelixir, egészségiink
nelkiillézhetetlen védelmezodje, amelynek egyetlen hazi gyogyszertarbol
sem szabad hianyoznia. A receptet a hires svéd orvos, dr. Samst adta meg,
akinek egész csaladja magas c¢letkort ért meg a svédcseppeknek

készdnhetoen. A gyogyfiikeverék dsszetétele:

10 g alog”

10 g angyalgydker

5 g babakalacsgydkeér

10 g manna

5 g mitha

10 g természetes kamfor™
10 g rebarbaragydker
0,2 g safrany

10 g szennalevél

10 g velencel tdmjén

10 g feher kurkumagydkeér

* Aloe helyett encidngydkér vagy iirompor is haszndlhiato. (Az encidn, iletve a tdrnics

Magyarorszdeon spigoriian védett.)
* * Kirdrolag termésgetes kdamfor haszndihatol
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A gydgyndvényeket livegekbe tesszilk, €s felontjiik 1,5 liter 38-40%-0s
gabonapalinkaval. Az Ontetet naponta felrazzuk, ¢s legalabb 14 napon at
meleg helyen allni hagyjuk. Napi hasznélatra megfeleld edénybe kis
mennyiseget szuriink le, ezt hivdés helyen kell tartam. A tarolas
elorehaladasaval becrik a kis svéd keseri gydgyereje. Maria Treben
szerint ez a recept Paracelsustdl szarmazik, aki hires elixirjével nagyon
sok sulyos beteget gyogyitott meg.

Alkalmazasi modok

* Belséleg: megelozésként reggel €s este higitva egy teaskanallal vegyilink
be. Mindenfajta rosszullét esetén bevehetiink higitva harom teaskanallal.
Rosszindulati megbetegedések esetén naponta 2-3  evokanallal a
kévetkezokeppen fogyasszuk: minden egyes teaskanal kis sved keserit 1/8
liter gyogyteaval felhigitunk ¢s &1 oraval minden étkezés elott és utan
1sszuk.

» Borogatds svédfiivekkel. kisebb vagy nagyobb vattadarabot az
alkalmazasi teriiletnek megfeleléen megnedvesitiink sved kesertivel, és a
kezelendd részre helyezzilkk, melyet elozoleg diszndzsirral vagy
kérémviragkenocesel bekentilk. Erre j6n egy valamivel nagyobb muanyag
bevonat, hogy a fehérnemi ne legyen foltos. Utana rakétiink egy kendét,
vagy korbetekerjilk pdlyaval. A borogatast megbetegedéstol fiiggden 2-4
oraig hagyjuk hatni. Ha a paciens elviseli, hagyhatjuk a borogatast
¢jszakara 1s. A borogatas levétele utan hintoporozzuk be a bort. Ha ennek
ellenére érzékeny egyénnel borirritacid 1ép fel, rdvidebb ideig
alkalmazzuk a borogatast, vagy egy idore mellozziikk. Allergias
szemelyeknél hagyjuk el a muanyag bevonatot, és csak egy kendot
kdssiink ra. Semmi esetre se felejtsiik el bekrémezni a bort! Ha viszketo
borkiiités 1ep fel, kéromviragkenocesel kezeljiik.

EVES TEAKEVEREK

Tavasz kezdetén menjiink ki a szabad természetbe, és fogjunk hozza a
gyogynovenyek gyujtéséhez. Ezt a martilapu elso viragaival kezdjiik, és az
Osszel leszedett rozsalevelekkel fejezziikk be. A most kovetkezo
gyogynovenyeket a feltiintetett sorrendben szedjilk le és szaritsuk meg.
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Osszel egy egészséget megdrzd teakeverdket allitsunk dssze, amelybél
vacsorahoz naponta igyunk meg egy cseszényit. A
gyogyndvénykeverékbol cseszenkeént egy pupozott teaskanalnyit dntsiink
le forrd vizzel, hagyjuk allm f2l percig, szlrjiik le, €s kortyonként igyuk
meg.

A kevercéket azonos mennyiseggel szamolva a kdvetkezokbol készitsiik
el:

Martilapu viraga, késobb levelei

Kankalin viragzata

Ilatos ibolya, levelek és viragok

Tidofii viragzata
Madarsoska viraga
Kerek repkény viragfeje (csupan fliszerezésiil, egy keves)
(Csalan hajtasai
Palastfi levele és viraga

Orvosi veronika levele, szara €s viraga

Eperlevelek

Foldiszeder hajtasa

Malna hajtasa

Bodzabimbok, késébb viragok

Sz4zs7orszep

Harsfavirag, lehetoleg napos idoben szedve

Kamilla, lehetoleg napos idoben szedve

Réti legyezofil viraga

Koérdmvirag viraga

Szagos miige levele, szara és viraga

Kakukkfii viraga, szara és levele

Citromfu levele, szara €s viraga

Borsmenta levele, szara és viraga

Cickafark, lehetoleg napos idoben gyiijtve, és csak fele
annyil mennyiségben, mint a tébbi névény

Orbancfil viraga, lehetdleg napos idoben gytijtve
Okorfarkkord viraga, lehetéleg napos iddben gytijtve
Majoranna viraga és levele (vad majoranna, masképpen szurokfit)
Fenydti

Kisviraga flizike levele, viraga és szara

Tejolto galaj levele, viraga és szara

Roézsalevél barmilyen szinu (feltéve, ha a nevelésehez nem
hasznaltak mutragyat)



KARCSUSITO TEA

Ez a tea szabalyozza az anyagcserct, normalizalja a testsulyt, jobb lesz a
kézérzetiink, egészségesen, fiatalosan €s karcsun tart. Elénkiti a szerveket,
kiiléndsen a mirigyeket serkenti fokozottabb miikddésre, elosegiti a zsirok
elégesét, fokozza a wvizelet eltavolitasat, és gyorsitja az emésztest.
Szabalyozza a teljes anyageserct, €s ez a testsuly normalizalasahoz vezet.
Ezt a teat annak ajanljuk, aki meg akar szabadulmi a zsirparnaktol, ¢s
karcsubb szeretne lenni. A kdvetkezo gydgyndvenyekre van szikség:

15 g kutyabengekereg
10 g csipkebogyo

15 g moszat

8 g malyvalevél

10 g foldieperlevél
15 g szederlevél

10 g seprovirag

7 g csalanlevél
3gorbanctii

2 g cickafark, virag

Elkeszités: a gyogyndvenyeket 10l 6ssze kell keverni. Egy csészehez egy
pupozott tedskanalnyit forrazzunk le, f€l percig hagyjuk allmi, szirjiik le,
¢s lassan, kortyonként igyuk meg. Napi egy csészevel kezdiink, ndveljik a
mennyiseget egészen harom csészelg, hat héten at ezt a mennyiséget
fogyasszuk el, azutan fokozatosan csdkkentsilk a mennyiséget egy
cseszére. A normalis teststiily megorzése celjabdl a kura befejezése utan 1s
thatunk napi egy csésze teat. A karcsusito tea hatasanak ndvelésére heti
egy-két alkalommal vegyiink meleg vizes fiirdot, €s az egész testet I
laposan massziroztassuk meg.

TAVASZI TEA

Mindaddig, amig az ismertetett gyogyndveényeket frissen le tudjuk szedni,
tavasszal vértisztitd hatasa miatt igyuk a kdvetkezo, un. tavaszi teat:
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15 g csalanlevél

50 g zsenge bodzariigy

15 g gyermeklancfigydker
50 g kankalinvirag

Csészenkent  egy  pupozott  teaskanalnyr  fentebb  ismertetett
gyogynovenykevercket ontsiink le forro vizzel, hagyjuk harom percig
allm, szurjiik le, €s igyunk meg naponta ket csésze teat kortyonként.
inyencek keveés mézzel eédesithetik a teat.

BOIJT

Helyes hetente egy alkalommal bdjtélni. A bdjtdlés nem éhezést, hanem
az ételadagok felére csdkkentéset jelenti. Reggelire miizlit fogyasszunk,
amelybe a zabpelyhen, blizadaran, mazsolan, egy kevés tejen és mézen
kivill egy almat is belereszelhetiink. Ebédre az atlagosnal kevesebbet, ha
lehet, feleannyit egylink. A bdjtnapot este vaj nélkiili kenyerrel €s egy
almaval fejezziik be. Ha egy ilyen napon ¢hségerzetiink keletkezik, igyunk
kortyolva gydgyndveényteat. Ez tartalmazzon azonos mennyiségl
kézbénséges galajt, koérdmviragot, cickafarkot é&s citromfilvet. A
gyogyndveényeket alaposan keverjiikk dssze. Csészénként egy plpozott
teaskanalnyit forrazzunk le, hagyjuk {2l percig allm, szirniik le, és
kortyolva igyuk meg.

Az ilyen bdjtnap az egeszséges embercknek is javara valik, jobban,
szabadabban és vidamabbnak érezziik magunkat. Bojtnapot azonban csak
kénnyebb napi teendok mellett tervezziink be.

HAZI SZEREK

* A len parnahuzat killéndsen jot tesz egészségiinknek. Husit, csillapitja
az esetleges fejfajast, nyugodt almot biztosit.

* Egy evokanal z6ld csalanmagot és egy banant keverjiink a miizlibe.
Rendkiviih modon néveli az €leterot.
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» Mindenki szamara adott az ifjusag forrasa! Reggel idejeben keljiink
fel, hogy a munkankat sietség nélkill végezhessiik el, hiszen ,,aki koran
kel, aranyat lel". igy a munka frissebben ¢s egyenletesebben halad. Napi
munkankat egész lelkiinket athatd belsé dertivel kezdjik. Ilyen modon ki
ne allna meg a helyét az életben, ki ne maradna fiatal?

A TREBEN CSALAD TEAKEVEREKE

izletes, zamatos, serkento

A teat ne grammra meérjilk ki! Tavasztol egészen oktdberig egészitsiik ki
érzes szerint. Legcelszeriibb, ha a haz padlasan kiteritiink egy nagy papirt.
Visszatérve a gyujtoutrol, ezen szorjuk szét az aprora felvagott
gyogynoveényeket. Tavasszal, az elsd viragoknal kezdjiink hozza. A
kellemes illatiakbdl egy kicsit tébbet, a fanyarokbol valamivel kevesebbet
hasznaljunk fel. Sajat izlés alapjan allitsuk O0ssze a megfelelo kevercket.
Orémmel fogjunk hozza a munkahoz, engedjik be otthonunkba a
termeészet boséges aldasat.

Martilapu viraga, majus elején a levelei

Kankalin viragzata és levelei

Illatos ibolya, levelek es viragok, de lehet masfajta ibolya is
Tudoéfi

Madarsoska viraga és levelel

Kerek repkény (csupan fliszerezesiil, egy kevés virag és level)
Aprocsalan kora tavaszi elso hajtasai

Palastfii levele és viraga, kesobb levele

Orvosi veronika levele, szara €s viraga

Eperlevelek, féldiszeder €s malna hajtasa

Bodzabimbok, késébb viragok

Sz4zs7orszep

Harsfavirag

Kamilla viraga

Réti legyezofll viraga

Koérédmvirag viraga ¢s levele
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Szagos miige levele, szara és viraga

Kakukkfii viraga, szara és levele

Citromfl levele és szara, valamint viraga, amennyiben
rendelkezesre all

Borsmenta levele €s szara, viraga, amennyiben rendelkezesre all
Cickafark, nem til sok

Okorfarkkord viraga

Majoranna (vad majoranna, mas néven szurokfil) viraga ¢és levele
Kisviraga flizike levele, viraga és szara

Aproboitorjan viraga

Kozoénséges galaj levele, viraga s szara

Aranyvesszo0 szara, viraga ¢s levele

Roézsalevél, barmilyen szintl rdzsaé (feltéve, ha a neveléséhez nem
hasznaltak mutragyat)

30



31

FEJFAJAS ES MIGREN



Altalanos tanacsok
fejtajasra €s migrénre

BEVEZETO

Becslések szerint az ipari orszagok népességének tdbb mint 30%-a
szenved fejfajasban. Ez az egyik legelterjedtebb és legosibb betegségtiinet.
Ahhoz azonban, hogy megéertsitk, miért szenvednek annyian fejfajastdl és
migréntol, el kell ismerni, hogy ezeknek a panaszoknak az okai folyvast
gyarapodtak.

Korunkat stressz €s zaklatottsag jellemzi. Kikapesolddasra, az emberek
mai ¢letmodja alapjan, alig marad hely ¢s 1d6. Aki példaul hét végén
videken szeretne feliidiilni, aligha talal erre modot.

Mindenki ismeri: veégtelen kocsisor hoémpdlydg szembe az
autopalyakon, hegyeken és tavakon. Kipufogogaz és zaj jeldli az utat a
természetbe. Hétvégi kiranduldk ezrei nyomulnak az tidillokdrzetekbe. A
gyerekek nyligdsek, a vendéghazban stresszes a kiszolgalas €s mindezen
feliil talan még egy alacsonyan repiilod gép is elziig az ,,idill" felett. Aligha
keriilhetjitk el ezeket a kortilnetet, mivel a tarsadalom tagjaként a
tarsadalom fejlodese 1s rank nyomyja belyegét. Mar gyermekkent erezziik a
teljesitménykényszert az iskolaban, és késobb a szakmai életben, munka
kézben pedig folyton a sikerek kényszeritd hatasa alatt allunk. Ez a
legbiztosabb ut egy betegseghez, fejfajashoz €s mas panaszokhoz.

Aki ezt felismerte, alaposan meg fogja gondolni, hogyan teremthet
magéanak értelmes kiutat ebbdl a taposdmalombdl. Megvan a lehetoség a
kikapcsolddasra, ha hallgat macara, testét nem munkaeszkdznek latja,
hanem felismeri és enged gyengéinek és igényeinek. Tl sokan dolgoznak
sajat egészségiik ellen, €s ezzel ténkreteszik magukat. Nem veszik észre a
testiik altal kibocsatott aprd jeleket, igy elnyomjak faradtsagukat, €s késo
¢jszakaig dolgoznak. Ez mehet egy ideig, de nem sokéaig. Csak aki ismern
¢s hagyatkozik testi és lelki igényeire, c¢sak az marad hosszl tavon is
egeszseges ¢s energikus. Ekdzben nagyon killdnbdzoek lehetnek az
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igények. Egyikiink &t perces scta alatt kikapesolddik, masikunk egy oras
délutani alvast igényel ahhoz, hogy ismét energikus legyen. Ezért nem
lehet altalanos receptet adni. Egy dolog azonban mindenkire ervényes:
Csak annak van egyaltalan lehetosége arra, hogy elkeriilje a betegsegeket
¢s fajdalmakat vagy meggyogyitsa magat, aki ismeri testét, és tudomasul
veszi annak szilkségleteit.

FEJFAJAS
Bevezeto

Fejfajas egeszen killonbdzo modokon 1éphet fel, €s az okai is eltéroek
lehetnek. Lehet egy atmulatott éjszaka kdvetkezménye vagy sulyosabb
betegség tiinete. Az utdbbi azonban szerencsés modon viszonylag ritka
eset. A fejfajas alanyainak kerek 65%-a szenved migrénben, 25%-a
stresszes eredetl fejfajasban €s a péciensek csupan 10%-anal mas
megbetegedes ismertetdjele a fajdalom.

Fejfajasok osztalyozasa

Mivel a fejfajasok egeszen killonbdzo modokon jelentkeznek, jellemzoiket
két csoportba osztjak.

1. Felszini fajdalom: jOl lokalizalhato, erds, nyilalld, €getd, bizsergo,
erdsen metszo.

2. Mélységi fajdalom: rtosszul lokalizalhatod, szorongatd, szaggatd,
nyomo, feszitd; kiséro jelenségei gyakran az émelyges €s a hanyas.

Maig azonban még nem létezik a fejfajasoknak altalanosan elfogadott
besorolasa. Hasznalhatd az elsodleges ¢€s masodlagos fejfajas
megkiildnbdztetése. Elsodleges fejfajasnal a fajdalom 6nalld panasz, mig a
masodlagos fejfajasnal csupan mas betegség tiinete.

Az elsodleges fejfajasokhoz tartoznak az ¢rhez kapesolhato fejfajasok
(peldaul migrén), az izom Osszehuizddasa mmatti és a feszilltseg miatt
fejfajas, éppugy, mint a fejsériilés utani kronikus fejfajas.

A masodlagos fejfajasokhoz soroljak azokat a fajdalmakat, melyek
agydaganat révén Iépnek fel, magas veérnyomas esetén, agyer
rendellenességel esetén, agyvérzeés, agyhartyagyulladas, til alacsony
vérnyomas, idegfijdalom, wvalamint szénmonoxid-, alkohol- é&s
nikotinmérgezés esetén.
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A masodlagos fejfajas kezeléséhez fel kell ismerni a kivalto okot vagy
az alapul szolgald betegséget. Ha ezeket -elharitottuk, illetve
meggyogyitottuk, tébbnyire maguktdl elmulnak a fajasok, melyek
tulajdonképpen csak a betegseg tilnetei.

Ezzel szemben mas a helyzet az elsddleges fejfajasoknal. Itt foleg a
migrén okoz nagy problémat az érintetteknek, mivel rendkivill fajdalmas,
¢s a fajdalmak napokig elhtizédhatnak. A feszilltség okozta fejfajas
ugyanolyan fajdalmas, mivel azonban izommerevségbdl ered, oka gyakran
megbiintethetd. Néha harapasi rendellenesség kovetkezménye, amelyet
fogszabalyozassal el lehet haritanmi. Az allcsont rossz helyzete muatt
1zommerevség 1ép fel, amm fejfajast valt ki. Mégis elég gyakran nem
ismerik fel a feszito fejfajas okat, €s abbol indulnak ki, hogy migrénrol
van sz0. A behatarolas valoban nehéz, mivel a feszito fejfajas és migrén
tilnetel majdnem ugyanazok.

A fesziiltség okozta fejfajas

A fejfajast egy megmerevedett izom hozza 1étre és nem csak lelki
megeroltetésnél 1€p fel. Az izommerevségnek szamos oka lehet. Mint mar
emlitettem, nehany esetben az allkapocs rendellenes helyzete az ok. Azt 1s
fenyegeti a fejfajas, aki alvas kdzben csikorgatja fogait, vagy keményen a
fogakra harap. Ebben az esetben azonban elmulik a fejfajas, mihelyt a
fogorvos vagy a fogszabalyozo orvos megsziintette az okot.

Az 1zommerevség tdbbnyire rossz testtartasbol, {ilo tevékenységbol és
hirtelen megerdltetesbol ered. Ez azonban még nem biztos, hogy
fajdalmas. Fejfajast tobbnyire csak igy kapunk, ha ehhez a megfeszitett
allapotl izomhoz még stressz 1s jarul. A stressz lehet lelki eredetii: csaladi
veszekedes, sikerkényszer, szellemi tileroltetés, zaj, ideges ¢s ingeriilt
embertarsak. Mindegy, hogy mi a stressz oka, a test mindig egyforman
reagal: az 1zmok megfeszillnek, és fajni kezdenek- igy indul a fejfajas.

A felvazolt feltételek sok emberre érvényesek, ¢€s meég sincs
mindenkinek kréonikus fejfajasa. Valojaban minden embernek mas a
stressz turési kilszdbe. Egyikiink jobban megbirkozik a tilmunkaval,
sorscsapassal, drukkal, mig masnal a legkisebb krizis mar panikot és igy
feszito fejfajast valt ki. Bizonyitott, hogy aggddd, 1zguldé emberek inkabb
hajlamosak a fejfajasra, mint a ,,stabil termeszetiiek”.
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Aki kromkus feszito fejfajasban szenved, vigyaznia kell testére.
Allapitsa meg, honnan ered a fesziilt allapot. Ezzel a c¢éllal vizsgalja meg
testtartasat. Ha tartasi szokasrol van szo, amely a fe), a nyak és a vall
1zomzatat hosszabb ideje merev helyzetben tartjak, prébaljon meg munka
kézben masik testtartast felvenm. A lazitogyakorlatok is, amelyek ebben a
kényvben ismertetésre keriilnek, segitenck a feszillt allapot lazitasaban.
Gyakran mar harom perc elegendd, hogy a merevseéget és vele a fejfajast
megelozzitk.  Ezen kivill feszitd fejfajas  esetében  rendszeres
sporttevékenyseg javasolhato az alapveto lazitashoz.

MIGREN

Bevezeto

A migren vilagszerte elterjedt betegség, melynek oka sokrétli, de még
mindig nem teljesen tisztazott. ElsOsorban ér okozta betegség. A
kévetkezo modon hat: A véredény — tobbnyire az artéria — dsszehuzodik,
az ataramlo vér olyan erosen kitagitja az erfalat, hogy ingerli, begyullad ¢s
f4). Ha a vér az agyba aramlik, litkktetd fajdalmat érziink, ami a migrénre
nagyon jellemzo. A mugrént foleg erds, allanddan visszatéro fejfajas
jellemzi. A fajdalmak tébbnyire csak a fej egyik oldalan 1épnek fel.

Ez a tény adta a betegség nevét is: a migrén a ,,hemicrania” szobol ered,
ami annyit jelent, hogy ,.félfeji". Egyoldalu migrén esetében a fajdalom a
szemtol tavolra kisugarozhat, foleg lefelé, hogy wvegill érinti az egész
arcféltekét. Alkalomszerien ketoldali feyfajas  1s  fellép, ekkor
mindenesetre nem sugaroz ki olyan messze és elsosorban a homlok és a
fejteté koérnyékén jelentkezik. A fajdalom eltéro erosségli és a tompa
dobogastdl az elviselhetetlen hasitd szurasig terjed. A beteg a szemekben
vagy a szemek mogott €rzi a fajdalmat, gyakran a koponya belsejeben,
sosem a fejbordn.

A migrénes betegnek nagy az igénye a testi €s a szellerm nyugalomra.
Kellemetlen szamara a mozgas €ppugy, mint a fényingerek €s a zajok. Sok
migrénes beteg szamara a lesdtetitett szoba az egyetlen hely, ahol
tartozkodm tud. A legtdbb beteg roham alatt nagyon ingerlékeny, ami a
csaladban ¢€s a munkaban lehangoltsaghoz ¢s veszekedéshez vezet. Ezért a
migrénes betegeknek, amennyire lehet, teljes nyugalmat kell biztositani.
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A migrénes rohamok gyakran émelygessel €s hanyassal jarnak. A
betegnek tébbnyire mar az evés gondolata is kellemetlen. Aki nyugodtan
lefekszik, annak enyhiilni fog az émelygese. Gyakran azonban a roham
vége fele annyira fokozodik, hogy a hanyas ,megvaltasként” j6n ¢s a
roham véget ér. Lényegesen ritkabban, de épplgy lehetséges a hasmencs
fellepése migrénes roham alatt.

A Dbetegnek gyakran killéndsen komoly félelemérzete jelentkezik,
amely az ilyen rohamokat kiséri. A paciens ketségbeesettnek, faradtnak ¢s
levertnek €rzi magat, a betegség vigasztalansaga ranyomja belyegét egész
cleterzésére.

A migrénnek kiilonbdzo megjelenési forméaja 1étezik. Ebbdl az alabbi
harmat killénbdztetjitk meg:

A Kklasszikus migrén

Az ugynevezett ,aura” révén timk ki. Az dsszes migrénes beteg
kétharmada szenved ebben a fajta migrénben. A rohamot megelozi az
elodrzet, tigyszdlvan felkésziti ra a beteget. Ez idegrendszeri zavar ¢s
kihagyas. Ez kereken a betegek felénél lataszavart okoz. Villamokat és
szikrakat, hullaimvonalakat €s szineket latnak, ezutan gyakran vakfoltot,
(skotom), ami ndvekszik és gyakran a fél arcot elboritja vagy sziirke,
homalyos kddbe meriil. Ez a vakfolt gyakran csipkes mintazatii vonalakkal
¢lesen koriilhatarolt, melynek jellemzo kettds kdrvonala cikkeakkja csak a
migrén aurajaban létezik. Mar a 19. szdzadban ,varfalminta" vagy
.erodminta” fogalmat hasznaltak ra.

Mas migrénes betegnek olyan eloérzete van, melynek semmi kdze a
vizualis érzekeléshez. Naluk bizsereg az arcfélteke és a végtagok, hallasuk
tompul. A beszeloképesség i1s megsinyli. Néhanyan nem képesek mar
pontosan artikulalni vagy teljesen kimarad a beszéd. Szédiilés, kabasag és
zavartsag lehetséges az elocrzet alatt. Neéha csak masodpercekig tart,
ritkabb esetekben ordkig is, legtdbbszér azonban tiz €s harminc perc
kézoth ez az idotartam.

Ha ez elmult, elkezdodik a fajas. Ez a klasszikus migrén esetében
nagyon eros és émelygés, hanyas, néhany esetben hasmenés kiséri.

A kozonséges migrén
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A Klasszikus migrénnel ellentétben ennél a fajtanal nincs figyelmezteto
elojel. A kisérd jelenségek azonban ugyanazok lehetnek és a fajdalom is
lehet éppen olyan erds.

A cluster-fejfajas

(Cluster-fejfajas alatt migrénszerti idegbantalmat kell érteni. Szokatlanabb,
mint a klasszikus €s a kdzdnséges migren, periddusokban jelentkezik, ami
kériilbeliil két héttol harom honapig is eltarthat. Kozottiik t6bb honaptol
egy evig terjedo fajdalommentes 1doszakok vannak. Sulyos esetekben 24
oran beliil t6bbszor jelentkezhetnek ezek a fejfajasok, mindig koriilbeliil
két oras idotartammal — innen a cluster név, ami azonos jelentést a
,.Koteggel". Ebben a migrénfajtaban lényegesen gyakrabban szenvednek a
férfiak, mint a nok, Osszességében megsem nagyon elterjedt és a
migrénbetegek csupan négy szazalékat erinti.

A fejfajasok nagyon erdsek ebben az esetben és gyakran a szemek
kozott iilnek. Ettol ered a szemek kénnyezése 1s vagy kivordsddése, ami
kisérheti a fajdalmakat. Lehetséges az orrdugulas is az érintett oldalon.

MIGRENES ROHAM

A mgrén legtdbb esetben reggelenként kezdodik, késobbi napszakokban
ritkdbban 1ép fel. Persze amennyiben a fejfajas a magas vérnyomastol
ered, mar ¢bredésnél érzi a fajdalmakat. A felkelés még tovabb erdsiti a
fajdalmakat. Az ugynevezett cluster-fejfajas azonban minden napszakban
fellephet, €jjel 1s. A roham ellen — amilyen koran csak lehet — a kényvben
ismertetett gyogyhatasu szerekkel kell fellépni. Ezaltal ha az idotartam
gyakran nem is révidill le, legalabb a fajdalmak enyhiilhetnek.

KIVALTO TENYEZOK

A migrén a véredények megbetegedese. Kiindulhatunk abbdl, hogy roham
esetén az erek, melyek a fejet latjak el, eloszdr dsszehizddnak €s utina
1smét kitagulnak. Ez a folyamat okozza a fejfajast. Mivel migrénes roham
esetén a véredények nagy részeben valtozas megy végbe, valdszinil, hogy
test azonos anyagok valtjak ki. Bar nem egyértelmi, hogy mikor és
hogyan megy végbe, de a stressz és a megrazkodtatas biztosan kivalto
tényezok. Erds stressz €s sokk esetén, sériilések vagy allergias reakciok
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révén a test ugyanis tobb hormont (katecholamint, tébbek kozott
adrenalint tartalmaz), illetve kémiai anyagokat (hisztamin) termel.

Ezen kivill 1étezik egész sok olyan feltétel, melyek fejfajast valtanak ki.
Ide tartozik a mindennapi rutin valtozasai, tal keveés vagy tul sok alvas,
idegesség, zaj, fény, bizonyos ctelek, megeroltetés, 1dojaras €s szagok.
Hogy abrazoljuk, milyen hatassal lehetnek ezek egyes esetekben, réviden
vegyiik végig ezeket a feltételeket.

NAPI RUTIN MEGVALTOZASA

A fogalom ala olyan kiilénbdzo dolgok tartoznak, mint példaul a
tébbmuszakos munka, 1) munkahely, szabadsag €s ncha akar a hétvége is.
Munkahelyi valtozas gyakran 6sszekotodik bizonytalansaggal €s stresszel,
valamint ezek a tényezok ismételten a fejfajast kivaltd tényezok koze
tartoznak. Azonban néhany embernek a valtozas nem kell, hogy feltétleniil
negativ és stresszhez kapesolodo legyen.

Csak csak akkor kapnak fejfajast, amikor hetvégen vagy 1 szabadsag
alatt a munkadrukk lekeril a vallukrol.

AZ ALVAS

A legtdbb ember akkor kap fejfajast, amikor til keveset iszik, ez olyan
allapot, ami wvisszavezethetd a stresszre €s a napi tilterhelésre. Emiatt
migrénes roham esetén legszivesebben lefekszenek és alszanak. Azonban
vannak érintettek, akik akkor panaszkodnak fejfajasrdl, amikor késo
reggel, hosszl alvas utan kelnek fel. Itt azt gyanitjak, hogy a hosszu
nyugalmi 1d6 alatt til sok széndioxid gyiilemlik fel a szervezetben. Az
alvasra vonatkozoan tehat crvényes: a legjobb rendszeres 1dohdz
hozzaszokni, ami nem ti1l hossz €s nem tul révid.

AZ IDEGESSEG

Foleg gyerekek kapnak idegesség esetén fejfajast, ami egyébként 6rémtol
eredo 1s lehet. Azonban felnotteknél 1s kivalthat fejfajast egy i1zgatd
¢lmény, tarsadalmm kotelezettség vagy nagy 6rom.

A ZATES AFENY
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A mgrénes betegek killondsen érzékenyek az érzékszervekre hato
ingerekre. Erds ingerek, mint peldaul a hangos zaj €s a vakitdé fény,
rohamot valthatnak ki naluk. Ekkor egy lesdtetitett €s nyugodt helyiségre
vagynak, ahol nyugalmat talalhatnak. Aki migrénben szenved, inkabb
keriilje el az olyan helyeket, mint példaul a diszké. Az allandd
szamitogépes munka is fejfajast idézhet elo. Ebben az esetben nagyon
fontos egy lehetoleg 10 képernyd, ami nem vibral és a sajatos szin €s
kontraszt beallitisa révén nyugtatéan hat. Ugyanez érvényes a
tévékeszillekre 1s. Ezért mindig a legkedvezobben kell beallitani.

AZ ETKEZES

Mivel migrénroham alatt nagy ellenszenv all fenn az étellel szemben,
ami émelygéssel, hanyassal vagy hasmenéssel jar egyiitt, sokaig ugy
véltek, hogy a migrén okat a taplalkozasban kell keresni. Ez nem igy van.
Ennek ellenére bizonyos ételek kivalthatnak nehany embernél rohamot. Ez
leggyakrabban a sajt, minden zsirban siilt étel, a csokolade, a citrusfélék,
az alkohol, a tea, a kavé €s a tengeri allatok.

Rajottek, hogy bizonyos kémiai anyagok, melyek elofordulnak a
szervezetben és az agymukddesért, valamint a vérkeringésert egyiittesen
felelosek (tiramin €s amin), nehany ¢€lelmiszerben killéndsen koncentraltan
fordulnak elo. Ide tartoznak a sajtféleségek, mint a penészsajt, a Cheddar
¢s Stilton, ezen kivill a bab s a citrusfélék. Persze az i1s lehet, hogy
bizonyos ¢telekre allergiasak. Ebben az esetben a test allergias reakcidja a
migreén kivalté tenyezoje.

Valoszintleg az alkohol révén a véredények kitagulasa okozza, hogy
feifajas 1ép fel sok alkoholfogyasztas, foleg nehéz vorésborok és
ugynevezett tdmény italok utan. Ezért azoknak az embereknek, akik
migrénben szenvednek, ajanlatos vordsbor helyett fehérbort inni, mivel a
vordsbor magasabb koncentracioban tartalmaz fejfajast kivaltd anyagot
(amn). Erosen fllszerezett vagy zsiros ételek, valamint a csokoladé
kivalthatnak migrénes rohamot. Ezért ezek <élvezetét keriilje wvagy
korlatozza a beteg.

MEGEROLTETES ES TESTI IGENYBEVETEL
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A testi és szellemi megerdltetés, valamint a tulzott igénybevétel kdzismert
kivaltd tényezdje a migrénes rohamoknak. Roham alatt is rosszabbodhat a
fejfajas testi megerodltetés révén. Aki fizikai tevékenység okan fejfajast
kap, vizsgaltassa ki, hogy wvaldjaban nem a nyakcsigolya valtja-e ki
eredetileg a fejfajast.

AZ IDOJARAS

A legtébb migrénes beteg, a roham kivaltdé tényezojeként az iddjarasra
panaszkodik. Killéndsen az idojaras valtozas vagy szélsoseges 1dojarasi
viszonyok, mint a forrdsag, hideg vagy szarazsag valt ki naluk fejfajast.
Foleg az Alpok térségeben tavasszal, a meleg és szaraz szél felelos a
fejfajasok gyakoribba valasaért.

A SZAGOK

Kiiléndsen a nok vizsgaljak meg, hogy fejfajasuk nem fiigg-e 6ssze a
parfimék hasznalataval. Elofordulhat, hogy bizonyos szagok okozhatnak
fejfajast. Azonban ide nem csak parfiimdk tartoznak, hanem sok olyan
egyeb dolog, mint példaul a viragok, a kipufogogaz és a cigarettafiist.

MIGREN NOKNEL

Noknél koriilbeliill haromszor olyan gyakran 1ép fel migrén, mint a
férfiaknal. Ezért gyanithato, hogy a nd bizonyos hormonallapota kedvez a
migrén fellépésének. Ugyanis tébbnyire az elsé menstruaciod idején 1ép fel
¢s a valtozokor alatt gyakran ismét eltiinik. Ekkor a migrénes roham a
ciklus elejére dsszpontosul, a havi vérzes alatt és utan, valamint terhesség
folyaméan nagyon rmtkan jelentkezik. Fogamzasgatld tablettak gyakorn
mellékhatasanak szamit a fejfajas. Gyakran a tablettaszedés havi szilnete
utan kezdodik. Ekkor nem migrénrdl van sz6. Azonban ha migrénes
rohamban szenved, ez a tabletta bevételével rosszabbodhat.

Egyre t6bb no dolgozik teljes vagy részmunkaiddben, €s ekdzben meg
gondoskodniuk kell a csaladrdl €s a haztartasrol is. Ez a kettos teher
természetesen stresszt hoz magaval, ami aztan kivaltja a migrént. Ha
migrénje van, figyelmeztesse ra csaladjat. Oktalansag lenne eltitkolni és
ezzel esetleges ingeriiltsegét magyarazat nélkill hagymi. Migrénes roham
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esetén nyugalomra ¢s figyelmességre van szilksége. Ezért nevelje ra
gyerekeit, hogy segitsenek Onnek.

Ezzel kétféle dolgot ér el: nem kell minden terhet egyediil viselnie, és a
gyerekek megtanuljak ellatni magukat, amikor On migrénben szenved, és
egy ideig a lesotétitett haloszobaban fekszik. Ebben az esetben legyen
tekintettel csaladja arra, hogy nyugalomra van szilksége, €s ne
hangoskodjon.

FEJFAJAS GYERMEKEKNEL

Sok gyermekbetegséget kisér fejfajas. A fejfajas gyakran olyan klasszikus
gyermekbetegségek korai ismertetdjele, mint a mumpsz vagy a kanyaro. A
gyerek dorzsdli a fejét és jelzi, hogy furcsan ¢rzi magat, fajdalma van,
tébbnyire dacos lesz €s étvagytalan. Megerkezik a laz, ami 39-40 fokig is
felmehet. Ezek a tiinetek szamunkra a szokasos fertdozeéses betegségek
kiséro jelenségeiként ismertek. Ilyen jelek esetén fektesse le gyermekeét és
tartsa melegen. Semmi esetre sem szabad evésre kényszeriteni, innia
azonban sokat kell.

Azonban migrén all fenn, ha a fejfajas émelygéssel kisérve mindig
visszater, anélkill hogy hozza kapesolodo fertozo betegség kdvetne. Ekkor
tébbnyire a homlokon 1l a fajdalom, és izgalom esetén jelemk meg.
Mindenesetre a klasszikus migren eldjelével gyerekek esetében ritkan
talalkozhatunk. Ha azonban gyermeke fényingerekrol és wvillamokrol
szamol be, nyugtassa meg s kérdezze ki pontosan, hol bukkannak fel, ¢s
hogy néznek ki.

Néha egyidejuleg has- ¢s fejfajasrol panaszkodhat a gyerek. Lehet,
hogy a fejfajas csak kisérd jelenség, és a hasfajas a valodi betegség.
Emellett enyhe gyomorrontasrol lehet szd, de vakbélgyulladas is
felhivhatja ilyen modon magara a figyelmet. Megis vigyazzunk:
lehetseges, hogy hasfajassal jaré migrén. A helyes diagnozis felallitasahoz
alapos kikeérdezés szitkséges, kisérje figyelemmel gyermekét és jegyezze
fel, hogy mikor €s milyen gyakran vannak rohamai, honnan eredhetnek, és
milyen hosszi 1deig tartanak.

Azok a gyerekek, akik hasfajassal jaré6 migrénben szenvednek,
felnottkent olykor kézdnseges vagy klasszikus migrént produkalnak. Ha
gyermeke teljesen varatlanul kap fejfajast és még egyeb tinet is fellép,
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mint példaul a ferde nyak, leeresztett szemhe] vagy epilepszias roham,
rogtén kerjen orvosi tanacsot. Ilyen jelenségek mogdtt olyan silyos
betegségek rejtozhetnek, mint az agyhartyagyulladas vagy az agy
megbetegedéser.

Osszességében tekintve azonban a legtébb gyermekfejfajasnak
szerencsére nincs komoly oka €s olyan kénny1 szerekkel kezelhetd, mint a
tea ¢s a homlok hideg vizes borogatasa.

A MIGRENES BETEGEK

Bar a kiilso feltételeknek nagy befolyasa van a migrén kialakulasara,
megis talan a betegség fo oka magaban a péciensben van. Szamos
tanulméany mutatja, hogy azok az emberek, akik migrénben szenvednek,
bizonyos  személyiségjegyekben  hasonlitanak, azaz  bizonyos
személyiségstruktira kedvez ennek a betegségnek. Ugy néz ki, mintha a
félelem hatarozna meg a migrénes beteg allapotat. Szamos tette és
tulajdonsaga a félelem ellen iranyuld védekezési mechanizmus. Ezzel egy
tépelodd ember képét vazoljak fel, aki keényszer alatt cselekszik.
Tarsadalmi szemszogbol nézve a migrénes betegnek igen ertékes
tulajdonsagai vannak. Tobbnyire nagyon kifejezett a rendérzéke a
maganeletben és a munkaban egyarant. Nagyon gondos mindenben é&s
kifogastalanul viselkedik Lelkiismeretes, munkajat tokéletesen végzi,
készséges, hamar ajanlkozik felelosséget viselni tudd emberként. Ezért
gyakran biznak ra olyan feladatokat, amelyekre tulajdonképpen még tul
fiatal vagy nem elég kompetens. De ha tulterheltnek érzi 1s magat, sosem
fogja bevallani, mivel &rill a bizalomnak, énje pedig ezaltal erosddik, €s
persze megrovast sem szeretne kapm. Ezenkivill alapveto félelme enyhiil.
De egyszer elfogy az ereje és ez az elvart teljesitmény és a tényleges
teljesitoképesség kozti aranytalansaghoz vezet. Ha a szervezet egy ilyen
helyzetben migrénrohammal valaszol, és félelemérzet, valamint szorongas
all be, akkor a migrénes beteg ezt a stresszel magyarazza. Sosem ismerne
el, hogy tartalékai kimeriiltek, és tulajdonképpen pihenésre van sziiksége.
Ezéltal mindig maga allitja el a stresszt, mivel az lényének egy reésze.

A mugrénes beteg betegségéhez vald hozzaallasat 1énye hatarozza meg.
A gyogyszerekhez vagy orvos latogatisdhoz mindig azt az elvarast
csatolja, hogy a rohamot sziintessck meg, hiszen hatraltatja
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teljesitokeépessegét és aktivitasat. Az ilyen wiselkedéssel meg inkabb
elosegiti betegséget.

A legnagyobb nyugalomban gondolja at életkériilményeit, ismerje fel a
stressz eredetét, majd sziintesse meg. Aki megérti a feloldhatatlan
Osszefliggést betegsége €s 1énye kozdtt, az remeénykedhet enyhillésben
vagy gyogyulasban.
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A fejfajas ¢s migrén kezelése
gyogyndveényekkel

Az alabbi felsorolt betegségek abécesorrendbe vannak szedve. A javasolt
kezelési moédot mindig az egyes megbetegedéseknél talalja.

A Gyégy eredménvyek a fejfiajas és migrén kezelésében cimu fejezetben
maris utana olvashat az elért gyogyndévényes kezelési eredmenyeknek. Ez
felbatoritja, hogy a megbetegedést gydgyndveényes kezeléssel enyhitse,
illetve teljesen elmulassza.

ALTALANOS GYENGESEG

ZSURLO Csészénként egy pupozott teaskandl zsurldt forrazzunk le,
hagyjuk allni f&él1 percig, €s kortyonként fogyasszuk el. Legalabb egy
csesze zsurldteat igyon meg.

BAGYADTSAG

FAGYONGY" Tizenkét orara bedztatunk egy pupozott tedskanal
fagydngyot egy csésze hideg vizbe. Utana a ideg 4zalékot felmelegitjiik,
leszuirjitk és kortyonkeént naponta legfeljebb harom csésze teat iszunk.
Hasznos a napi adagot kissé felmelegitve termoszkannaba télteni.

EMELYGES
CICKAFARK Cseszénként egy plupozott teaskanal cickafarkat leforrazunk,

fél percig allm hagyjuk, leszlrjilk ¢s kortyonkeént, naponta egy-ket
cseszevel 1szunk.

* A ndvény toxikus fehérjéket tartalmaz, erek kioldodhatnak a teakésgités sovdn, igy
evdri készitmények fogyasttdsa javasolt.
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GALAGONYA Egy pupozott teaskanal galagonyat (a gyogyndvény leveleit
¢s viragait 1s hasznaljuk) csészénkeént leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
leszuirjiik és kortyonként, egy napra elosztva két csészével iszunk.

GALAGONYAESZENCIA A frissen szedett wvirdgokat é&s terméseket,
mindkettot azonos mennyiségben, {ivegbe toltjik ¢&s  38-40%-0s
gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.

Kis sVEDKESERU Teaval vegyen be harom tedskanal kis svédkesertt, amm
a régi kézirat szerint megsziinteti a szediilést és az émelygést.

ETVAGYTALANSAG

GALAGONYA Egy pupozott tedskanal galagonyat (leveleit €s viragait
hasznaljuk) csészenkent leforrazunk, f£1 percig allm hagyjuk, leszirjiik, és
kortyonként naponta két csészével iszunk.

GALAGONYAESZENCIA Frissen szedett wviragokat &s termeseket,
mindkettot azonos mennyiségben, {ivegbe toltjik ¢&s  38-40%-0s
gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az igy kinyert eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.

KAKUKKFUVES TELJES FURDO Egy vodornyi (6-8 liter Urtartalmu) friss
vagy 200 gramm szaritott névényt tizenkét orara hideg vizbe aztatunk.
Testalkat szerint, gyerekeknek elég egy kisebb mennyiség. Utana a hideg
azalekot felmelegitjiik, és a flirdovizbe ontjilk. A szivtajek ne keriiljon a
viz ala. A firdesi 1do 20 perc, végiil nedvesen, flirdokdpenyben 1zzadjunk
egy Orat az agyban.

KALMOS Egy csapott tedskanal kalmosgyokeret tizenkét orara 1/4 liter
vizbe beaztatunk (egy cseészéhez elegendd), utana kicsit felmelegityiik,
leszirjitk, és kortyonként fogyasztjuk. Ez visszahozza az étvagyat.
Emellett hetente vegyen kalmosgydkérrel teljes fiirdot.

* Hldelgidnak a; aromatartalma miatt rdkkeltd hatdsa van. Csak ellendioft drogot
alkalmazzunk
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KALMOS — TELJES FURDO 200 gramm kalmosgydkeret tizenkét orara o6t
liter lidegvizbe aztatunk. Utana felmelegitjilk a hideg keveréket, és a
furdovizhez tesszitk. A fiirdokadban csak annyi viznek szabad lenni, hogy
a fiirdozo szivét ne érje a viz. A flirdés idotartama 20 perc. Utana ne
szaritkozzon meg, hanem vegyen fel fiirdokdpenyt, €s egy orat 1izzadjon az
agyban.

MEZEI KATANG Csészénként egy pupozott teaskanil mezei katangot
(leveleket és viragokat hasznalunk) forrazzunk le, hagyjuk allmi {8l percig,
szurjiik le és két csésze teat egy napra elosztva, kortyonkeént igyunk meg.

ZSALYA* Csészénként egy pupozott teaskanal zsalyat forrazzon le, hagyja
allm fél percig, szlrje le €s olyan forrén, ahogy csak lehet, naponta két
csesze teat igyon meg.

Kis sVEDKESERU Egy teaskanal kis svédkeseriit f&l csésze gyogyteaval
higitunk, ezt megfelezve evés elott és utan f2l oraval igyuk.

FARADTSAG L

BORSMENTA ~ Csészénként egy plpozott teaskanal borsmentat
leforrazunk, f&l percig hagyjuk allm. Majd szirjiik le €s kortyonként,
legfeljebb harom csészével igyunk egy nap.

CSALAN™** (Csészénként egy plpozott teaskanal csalant leforrazunk, el
percig hagyjuk allni, leszlrjitk €s kortyon-ként, naponta legfeljebb négy
cseszevel 1szunk.

*Hldolajdnak tujontartaima miatt csak rovid ideie alkalmazho.

** Mentoltartaime miatt kisgyerekek ¢l és mentolra érpékenyek esetében alkalmazdsa
veszélyes (sziv- és 1égréshénulis).

% % Maoas vastartaima mellett egyéb dsvianyi elemeket is tartalmeg, (cink, réz,
kadmium stb.), ezek gyakran rossguillétet, allergidt okozhatnak.
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KaMmiLLaoLay A kamillaolaj elizi a faradtsagot a végtagokbdl, ha
lefekvés elott enyhén olajjal dorzsdljik be. A friss kamillaviragokat
iivegbe toltjiik, ledntjilk olajjal, (az olaj lepje el a virdgokat) €s harom
hetre melegbe allitjuk az iiveget.

FARADTSAG IL

Kis SVEDKESERU Aki faradtnak, kimeriiltnek és kedvetlennek érzi magat
— gyakran hosszi utazas €s megerdltetd értekezlet kisérdjelensége —,
svédfiivek segitségével hamar 1y cleterét nyerhet. Egy adag kis
svédkeseril, kevés vizzel higitva, a halantékra, a homlokra, a lecsukott
szemhéjakra és a fillek moge kenve, hamar az altalanos kozérzet
javulasahoz vezet. Ezért egy iivegese kis svedkesertl sose hianyozzon az
uti csomagbdl és az aktataskabdl.

ULOFURDOK Azonos mennyiségll aranyvesszot és citromfiivet keverjiink
Ossze, a zsurld és a kakukkfii idealis flirdoadalék kimeriiltség esetén.
Tizenkét orara beaztatunk 100 gramm fiivet 6t liter hideg vizbe. Utana
felmelegitjitk a hideg keveréket, €s atsziirve a flirdovizhez éntjiik. A kad
ekdzben csak annyi vizet tartalmazzon, hogy a flird6zo veséje fedve
legyen. A fiird6 idotartama 20 perc. Utana ne torillkézziink meg, hanem
bujjunk flirdokdpenybe, €s egy orat izzadjunk az agyban.

FAIDALOM

KOROMVIRAGKENOCS A sveédkeseris  borogatas  elott  felvitt
kérdmviragkenocsdt a kdvetkezoképpen allitjuk eld: 250 gramm tiszta
diszndzsirt serpenyoben felmelegitiink €s egy dsszemarék koérédmviragot
(levelét, viragat €s szarat) a forro zsirba szorjuk. Hagyjuk az egészet kicsit
sercegni, jol megkeverjiik, és az edényt levesszilk a thzrol. Lefedve
hagyjuk éjjelre kihlilni. Kdvetkezo nap még egyszer kicsit felmelegityiik, a
tartalmat egy tiszta vaszonkenddn atszirjilk, a leveleket, viragokat és a
szarat kifacsarjuk és az igy nyert kendcsot zarhatod tivegekbe toltjiik.

Kis svEDKESERU Fajdalom esetén, teljesen mindegy hol 1ép fel, segit a
svédkeseril. Belsoleg a fajdalom erdssége szerint naponta haromszor egy
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teds- vagy evokanal kis svédkesertt, kevés vizzel vagy teaval higitva
vegyliink be.

Kiilsoleg beddrzsdléshez és borogatashoz hasznaljuk a kis svédkesertt.
Az érintett borfeliiletet vastagon bekenjiik kérémviragkendccsel, hogy az
alkohol ne szaritsa ki a bort. A faj0 helyet higitott kis svédkesertivel
bedérzsdljiik, vagy ezzel megnedvesitett vattacsomot helyeziink ra.

FEJFAJAS

A fejfajasoknak sok oka lehet. Olykor-olykor csaknem mindenki szenved
tole, de sok embert allandoan kinoz. Sok esetben migrénrol van szo, ami
lehet kronikus. Azonban blinds lehet az iddjaras, egy hirtelen idovaltozas
(a fonszél az Alpok térségeben), a rossz szellozes, az alkohol €s a nikotin
1s. Ezekben az esetekben meglehetosen gyorsan elmulik a fejfajas. Ha a
fajasok azonban mindig ugyanazon a fejrészen lepnek fel, keresse fel
orvosat. Ez daganatra vagy <crelvaltozasra is utalhat. Egész sor
idegfajdalom ¢€s csigolya-megbetegedés létezik, amelyek fejfajasokkal
hivjak fel magukra a figyelmet, éppugy, mint a magas vernyomas és a
vesebetegségek.

CICKAFARK Csészénkent egy pupozott teaskanal cickafarkat leforrazunk,
fél percig hagyjuk allni, lesziirjiik, és kortyonként isszuk.

CSALLAN 1/4 liter vizhez adjunk egy plpozott teaskanal csalant, epp csak
felfozziik, €l percig allni hagyjuk, és kortyonkent isszuk Hasznos a napi
adagot kisse felmelegitve termoszkannaba tolteni. Gond nélkiil
megihatunk naponta ket liter csalanteat.

GALAGONYA Egy pupozott teaskanal galagonyat (a gyogyndvény leveleit
¢s viragait 1s hasznaljuk) csészénkeént leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
leszuirjiik és kortyonként, egy napra elosztva, két csészével 1szunk.

GALAGONYAESZENCIA Frissen szedett wviragokat &s termeseket,
mindkettot azonos mennyiségben, {ivegbe toltjik ¢&s  38-40%-0s
gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az igy kinyert eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.
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KANKALIN A friss vagy a szaritott viragzatot (csészénként egy plipozott
teaskanallal) leforrazzuk, és &l percig hagyjuk allni, amig a tea vilagos
aranysarga szinezetet nem mutat. Naponta legfeljebb harom csészevel
igyunk kortyonkéent elosztva.

Kis sVEDKESERU Eros fejfajas esetén, vegyiink be gydgy-teaval naponta
két-harom alkalommal egy evokanal kis svédkesertit. 1/8 liter teahoz egy
evokanal kis svédkeserut adunk. A leghatasosabb, ha ezt a keveréket eves
elott €s utan 2] oraval vesszilk be, ez negyed csészét jelent étkezes elott €s
utan.

BOROGATAS KIS SVEDKESERUVEL A kis sveédkeserlis borogatas
felhelyezése elott a  halantékot és a  homlokot  bekenjiik
kérédmviragkendocesel, hogy a svédkesert alkoholtartalma ne vonja el a bor
zsirtartalmat. Egy megfeleld nagy vattacsomot kis  svédkesertivel
megesopdgtetiink és felhelyezzilk a fe) sajgo részére. Ezt a borogatast
kétéssel vagy vaszonkendovel rogzitjiik, és attol fiiggden, miként viseli a
beteg, 2-4 oran at hagyjuk hatni.

FELELEMERZET

FAGYONGY Egy pupozott teaskanal fagydngydt tizenkét oraig aztassunk
1/4 liter vizben, utana kicsit felmelegitjilk, leszlrjilk, és kortyonkent
legfeljebb harom csészével igyunk naponta.

GALAGONYA Egy plpozott tedskanal galagonyat (leveleit €s viragait
hasznaljuk) csészenkent leforrazunk, f£1 percig allm hagyjuk, leszirjiik, és
kortyonként elosztva két csészével 1szunk naponta.

GALAGONYAESZENCIA Frissen szedett wviragokat &s termeseket,
mindkettét azonos mennyisegben, wvegbe toltiink, é&s 38-40%-o0s

gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az igy kinyert eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.

* Nagy mennyiséeben fogyastiva hdnyingert, fejfdjdast okor.
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FULZUGAS

FAGYONGY A fillzigas, a magas vérnyomas vagy a fejben erds veértolulas
mellékjelensége. Itt hasznal a szivet és a keringést segitd szerként bevalt
fagydngy. Tizenkét orara beaztatunk csészénként egy pupozott teaskanal
fagydngyot hideg vizbe. Utana a hideg azalékot felmelegitjiik, leszirjiik,
¢s kortyonkent isszuk. Naponta ket-harom csészével igyunk, a legjobb
¢tkezés elott €s utan. Hasznos a napi adagot kissé felmelegitve
termoszkannaba télteni.

GALAGONYA Egy pupozott teaskanal galagonyat (a gyogyndvény leveleit
¢s viragait 1s hasznaljuk) csészénkeént leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
leszuirjiik és kortyonként egy napra elosztva, két csészével iszunk.

GALAGONYAESZENCIA A frissen szedett wviragokat é&s termeseket,
mindkettot azonos mennyiségben, {ivegbe toltjik ¢&s  38-40%-0s
gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az igy kinyert eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.

GOLYAORR-ESZENCIA A golyaorr frissen mosott €s aprora vagott viragait,
levelét, szarat tivegbe tolfjiik és 38-40%-0s gabonapalinkaval ledntjiik,
majd a lezart {iveget legalabb ket hétre melegbe allitjuk. Az eszenciaval
naponta tébbszor kenjilk be a fiil belsejet.

KOROMVIRAGKENOCS 250 gramm tiszta disznozsirt serpenydben
felmelegitiink és egy tele marék kéromviragot (levelet, viragat €s szarat) a
forrd zsirba szorunk. Hagyjuk az egészet kicsit sercegni, 01 megkeverjiik
¢s levesszilk a tizrdl. Lefedve hagyjuk €jjelre kihtilni. Kévetkezo nap még
egyszer kicsit felmelegitjiik, a tartalmat egy tiszta vaszonkendon atszirjiik,
a leveleket, viragokat és a szarat kifacsarjuk, €s az igy nyert kendcsot
zarhat6 ivegekbe toltjiik.

VEREHULLO FECSKEFU Csészénként egy csapott teaskanal vérehullo
fecskefiivet leforrazunk, &1 percig hagyjuk allni, lesziirjiik és kortyonként,
egy nap egy csészevel 1szunk.
* Belsolee alkaimazva kelld eldvigydag atossdeot ioényel. Készitményei orvosi rendeletre
hastndlhaté
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VEREHULLO FECSKEFU FRISS LEVE Tea helyett a vérehullo fecskefil friss
levét, kevés langyos vizzel higitva is thatjuk. Gyiimdlesprésben a frissen
szedett ndveény leveleit, viragait €s szarat kipréseljilk. Naponta egy
tedaskanal frissen préselt levet iszunk, amit elozdleg egy csésze vizzel
felhigitunk.

HAz1 szZER Kicsi, kézhez allo frottirkenddt hideg vizzel atitatunk — nedves
legyen, de ne tocsogjon —, s éjszakara a szivre helyezzilk. Erre j6n egy
muanyag folia és egy szaraz toriilkdzo hoszigeteléskent.

Kis svEDKESERU Egy svédkeseriivel atitatott vattapamacs, amelyet a
fillbe dugunk, hamar elizi a kellemetlen fiil-zigast. Elozoleg kenjiilk be a
fillet kérémviragkendccsel.

HASMENES

KAMILLA Csészénként egy pupozott teaskanal kamillat leforrazunk, fél
percig allm hagyjuk, leszirjiik, €s kortyonként egy napra elosztva, harom
cseszével igyunk meg.

KALMOS Egy csapott tedskanal kalmosgydkeret 12 oOrara egy csésze
hidegvizbe beaztatunk. Utana kicsit felmelegitjiik, majd leszlrjitkk. Egy
nap csak egy cseészével szabad inmi. A harom foétkezés elott €s utan
kortyonként igyuk. A teat minden korty elott forro vizes ételmelegitoben
melegitsiik.

KOROMVIRAG ~ Csészénként egy pulpozott teaskanal koromviragot
leforrazunk, fél percig hagyjuk allni, leszurjiik, €s napkdzben kortyonként
két csészével igyunk meg.

MEDVEHAGYMA Vértisztito tulajdonsaga mellett a medvehagyma foleg a
gyomor- ¢s a bélmilkddes szabalyozasara is bevalt. Tavasszal gyljtsiink
friss medvehagymaleveleket, 1 melyeket mosas és aprora vagas utan

* Allergidt okozhat.
® * _Aflerpidt okozhat.
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fogyasszunk el. A petrezselyemhez hasonloan szorjunk medvehagymat
minden olyan ételre, amelyet rendszerint petrezselyemmel vagy
metélohagymaval izesithetiink ¢s diszitiink. Medvehagymaval salatat is
készithetiink, vagy megfozhetjitk spenottal.

A MEDVEHAGYMA ESZENCIAJA A medvehagyma levelel szaritott
allapotban sajnos elveszitik gyogyhatasukat. Hogy ne kelljen lemondani a
gyogyndévenyrol a tavaszi idoszakon kivill, medvehagyma-eszenciat
készitsiink. A medvehagyma apréra vagott leveleit és hagymajat sotet
iivegedénybe toltjilk, 38-40%-0s gabonapalinkaval ledntjiik és legalabb
két hétre, melegre allitjuk. Ebbdl az eszenciabol naponta legfeljebb
negyszer 10-12 cseppet kevés vizzel felhigitunk, vagy gyogyteaba
keveriink.

ORBANCFUTEA Csészénként egy pupozott tedskanal orbancfiivet
forrazzunk le, hagyjuk allni f2l percig, majd szirjitk le. Kortyonként
naponta egy csészével igyunk meg.

PORCSINFU Csészénként egy pupozott teaskanal porcsinfilvet leforrazunk,
fél percig hagyjuk allm, leszlirjitk és napkdzben két csészeével kortyonként
1sszuk.

ZsALya Csészenkent egy pupozott teaskanal zsalyat leforrazunk, fél
percig allmi hagyjuk, leszurjilk, és naponta két csészével kortyonként
1sszuk meg.

Kis SVEDKESERU A hasmenes sulyossagatdl fliggden naponta harom
tedskanal vagy harom evokanal kis svédkesertit vegyiink be, meleg vizzel
vagy gyogyteaval higitva. Ajanlatos a sveédkeserti adagjat mundig £l
oraval minden étkezes elott €s utan bevenni.

* A ndvény fényérzékenységet okozhatl. Tedidnak gyakori fogyasitdsa esetén néhdinyan
érzékenyebben reagdinak a napfényre, és hajlamosabbd vdinak © leégésre. A vildgos
boriteknél allergidas Kiiltéseket okozhat! Fogyasttdsakor Keritljitk a napojdst! Ne
Jogyasszuk  egyiitt sqjtokkd, véralvaddsedtlo szerekkel- FEgyes orsgdgokban csak
recepire kaphato.
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HANYAS

KOROMVIRAGKENOCS A svédkeseris  borogatas elott  felvitt
kérdmviragkenocsdt a kdvetkezoképpen allitjuk eld: 250 gramm tiszta
diszndzsirt serpenyoben felmelegitiink €s egy dsszemarék koérédmviragot
(levelét, viragat €s szarat) a forro zsirba szorjuk. Hagyjuk az egészet kicsit
sercegni, jol megkeverjiik, és az edényt levesszilk a thzrol. Lefedve
hagyjuk éjjelre kihlilni. Kdvetkezo nap még egyszer kicsit felmelegityiik, a
tartalmat egy tiszta vaszonkenddn atszirjilk, a leveleket, viragokat és a
szarat kifacsarjuk, €s az igy nyert kendcsét zarhatd tivegekbe toltjiik.

Kis SVEDKESERU Vegyiink be naponta harom teaskanal kis svédkesertit
gyogyteaval vagy vizzel felhigitva. Egy teaskanal svédkeseriit fél csésze
gyogyteaval higitunk, amit mindig fél oraval minden egyes étkezés elott és
utan iszunk.

BOROGATAS KIS SVEDKESERUVEL A gyomortajék borfeliiletét vastagon
bekenjitk kérdm viragkendccsel, hogy a svédkeserti alkoholtartalma ne
vonja el a bor zsirtartalmat. Egy megfeleld nagy vattacsomodt kis
svédkeseriivel megesdpdgtetiink ¢s felhelyezzitk a sériilt gyomortajekra.
Ezt a feltétet kdtéssel vagy vaszonkenovel lerdgzitjilk €s a borogatast
alkattdl fiiggden 2-4 dran at hagyjuk hatni.

KABULTSAG

Kis svEDKESERU Egy adag kis svédkeseru, kevés vizzel higitva, a
halantékra, a homlokra, a csukott szemhéjakra €s a fillek moge kenve,
hamar az altalanos kdzérzet megélénkilléschez vezet.

KERINGESI GYENGESEG

Keringési betegség akkor tamad, ha az egyik keringest stabilizald
erotényezo legyengill. Ha tehat a sziv ereje meggyengill, a vérnyomas
leesik, a test izomzata tul keveset mozog, vagy nem elég szapora a
legvétel.  Aki  keringési  gyengeségben szenved, gydngének és
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kedvetlennek érzi magat. A figyelem-6sszpontositas gyengiilése,
sapadtsag, szediiles s fejfajas tapasztalhato.

Ha valaki keringési gyengeségben szenved, foleg arra {igyeljen, hogy a
szivmukddest erdsitse vagy stabilizalja a vérnyomast. Ajanlatos a test

1zomzatit koénnyu  sporttevékenységgel vagy masszazzsal aktivalni,
valamint a keringést helyes legzéssel segiteni.

TEAKEVEREK A sziv €s a keringéshez a kdvetkezo keveréket készitsiik el:

10g libapimpo 20 g fehér fagydngy
10g arnika 10 g tarackblizagydkeér
10 g f6lditémjéngydkér 10 g cickafarkfii

10 g hélyagos moszat 10 g porcsinfil

10 g babhe;j 10 g galagonyaag vég
10 g fiistikefi 10 g zsurlofi

10 g izlandi zuzmé 10 g kutyabengekereg
10 g kadlmos gydkeér 10 g kerti rutafii

10 g bojtorjan 10 g tovises iglicegydker
10 g gyermeklancfigydker 10 g szirds gydngyajak
20 g matétea 10 g pasztortaska

10 g citromfii 10 g kenderkefii

A megadott mennyiségeket jOl keverjilkk 6ssze. Egy csésze teahoz egy
pupozott tedskanal ndévényt adunk, amit tizenkeét orara hideg vizbe
aztatunk. Utana a hideg azalekot felmelegitjiik, leszirjitk, megédesitjitk
egy teaskanal mézzel €s reggel, este kortyonként egy csészevel iszunk.

KERINGESI ZAVAROK

CICKAFARK Cseszénként egy plupozott teaskanal cickafarkat leforrazunk,
fél percig hagyjuk allni, leszirjiik, €s kortyonkent ket-harom csészével
1szunk naponta.

FAGYONGY A fagyéngy nagyszeru gyogyndvény minden sziv- €s
keringési panasz esetében. Altalanos gyogyhatasa lehetove teszi, hogy a
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magas vernyomast csdkkentse, az alacsony vérnyomast pedig emelje. 12
orara beaztatunk egy pupozott teaskanal fagydngydt egy csésze hideg
vizbe. A hideg azalékot felmelegitjiik, leszirjiik, és kortyonkeént isszuk.
Naponta harom csésze teat igyunk meg. Hasznos a napi adagot kissé
felmelegitve termoszkannaba tolten.

Kis sVEDKESERU A kis svédkeser(l tisztitja a vert és segiti a keringést.
Gondosan vegyiink be reggelente ¢€s esténként vizzel vagy teaval higitva
egy teaskanal kis svédkesertt.

A keringési zavar sulyossagatol fliggoen, emelhetjiik az adagot naponta
harom teaskanalrdl keét-harom evokanalra. Ekkor egy evokanal
svédkeserut fél csésze gyogyteaval higitunk, aminek egyik felét £l draval
ctkezes elott, masik felét étkezés utan, kortyonként isszuk.

HAz1 szER Kicsi, kézhez allo frottirkendot hidegvizzel atitatunk — legyen
nedves, de ne tocsogjon —, €s éjszakara helyezzilk a szivre. Erre tegyiink
egy muanyag foliat €s egy szaraz toriilkdézot hoszigetelesként. Emellett
ajanlott minden egyes meleg flirdoé utan hideg vizzel lezuhanyozni vagy
megmosakodni. Ez felpezsditi a keringést és ndveli a teljesitoképesseget.

KIMERULTSEG

CsaLAN A kimeriiltség, mint a faradtsag és a teljesitménycsdkkenes is
gyakran a szervezet vashianyanak eredménye. Eredményes javulast igér a
vastartalmu, friss csalan. Négyhetes tavaszi és 0szi teakira gondoskodik
az cleterd gyors visszatéréserol. Csészénkent leforrazunk egy tele marck
friss csalanlevelet ¢€s szarat, fél percig hagyjuk allmi, leszurjik, ¢s
kortyonként 1sszuk.

CSALANKURA Reggeli elott fél oraval, egy csésze csalantedval kezdodik.
A tedt kortyonkeént isszuk. A nap tébbi részében kortyonkent beosztva két
tovabbi csésze friss csalanteat igyunk. Hasznos a napi adagot kissé
felmelegitve termoszkannaba tolten.
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LAZ

MARTILAPU Egy csapott tedskanal martilapugyokeret éaztassunk be
tizenket orara egy csészényi hideg vizbe. A hideg 4zalékot utana szirjik
le, és kortyonként igyuk. A laz sulyossagatdl fliggden napkdzben egy-két
cseszével igyunk.

PALASTFU Csészénkeént egy pupozott teaskanal palastfiivet leforrazunk,
fél percig hagyjuk allni, leszirjiik, €s kortyonkent ket-harom csészével
naponta igyunk meg.

Kis SVEDKESERU A fent emlitett tedk egyikével naponta 1-3 evokanal kis
svédkeserit vesziink be, a laz magassagatol fliggden, mégpedig egy
evOokanalnyit &1 csésze tedval higitva, amit megfelezve fel draval az
¢tkezés elott €s utan iszunk.

HAZI SZER Ejszakéra ecetes vizes nedves zoknit hiizunk, vagy ecetes
vizzel atitatott kendot csavarunk a vadli kore.

MIGREN

Migrén esetében idoszakosan visszatérd, mindket vagy egy oldalon fellépd
fejfajasrol van szo. A mugrénes roham percektol napokig tarthat. A ndk
lényegesen gyakrabban szenvednek ilyen rohamtol, mint a férfiak. Ehhez
meg gyakran ¢melygés, hanyas vagy hasmenés is jarul. Az is eléfordul,
hogy enyhe fejfajas utan kis szikrak jelennek meg a latotérben, az érintett
hirtelen kettosen lat. Tiizes jelek villannak a szem elott és a betegnek
olyan érzése van, mintha nyomnak a szemét. A fejfajas biztos a
legjellemzobb vonasa a migrénnek, azonban sok mas 1s tarsul hozza.

Migrén esetén minden inger kinoz, példaul a hangok, a fény, az
érzekelések stb. Tovabbi lényeges tiinete a migrénnek a hanyas. Ha a
beteg az ételre gondol, rosszul lesz, gyakran hanynia kell. Az &sszes beteg
kerek egyharmadanal 1atasi zavarok lépnek fel, tébbnyire a roham kezdeti
fazisaban. Tiz-husz percig tart, ritkan orakig.

* Pirrolizidin-akaloid tartalma miatt mdjtoxikus, hosszi idon d ne alkalmazgzuk.
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A figyelem gyengiil, néhany érintettnek még a szavak formalasaval is
nehézségel vannak. A mgrén tulajdonképpemi oka most is ismeretlen, de
sok egyedi okot ismeriink, melyek kivalthatjak a rohamot. Iranyadd a
tulzott megterhelés ¢s a magas kovetelmény félénk, korrekt wvagy
becsvagyd jellemnél. Az 6réklési tényezok 1s szerepet jatszhatnak éppugy,
mint az alkalmi okok: menstruacio, baleset, testi megerdltetes, iddjaras és
a stressz. A hianyos testi terheles, peldaul a rossz testtartas munka kozben,
eppugy kivalthat migrént.

Sok migrénes betegnek at kellene gondolmia, hogy megtalalta-e a
helyes €letritmusat. Nem szabad magat tulterhelni, hanem kikapcsolddasra
¢s 10 alvasra kell torekednie. Ezért minden esetben keriilmi kell az
1degességet, thlterhelést €s az ingeraradatot.

CickaraRK A cickafarktea  rendszeres  fogyasztasa  teljesen
megsziintetheti a migrént. Csészénkeént egy pupozott tedaskanal cickafarkat
leforrazunk, f€l percig hagyjuk allm, leszlrjilk €s nagyon forron,
kortyonként, naponta egy csészével 1szunk.

KANKALIN Erdés migrénes rohamok esetén gyors enyhillést igér a
kankalintea. Csészénként egy pupozott tedskanal kankalinviragot
leforrazunk, f&1 percig hagyjuk allni, leszlrjilk és melegen i1sszuk,
kortyonként legfeljebb ket csészével.

NYUGTALANSAG

CICKAFARK A cickafark nyugtatd hatasa megsziinteti a gydétré belso
nyugtalansagot. Naponta kortyonként igyunk meg ket-harom csésze
cickafarkteat. Egy c¢sészéhez egy pupozott teaskanal cickafarkat
leforrazunk, fél percig hagyjuk allm €s leszurjiik.

CICKAFARK - ULOFURDO A tea mellett egy cickafark-ullofiirdo gyorsitja a
megnyugvast. 100 g cickafarkat (az egesz ndévenyt hasznaljuk) tizenket
orara beaztatunk hideg vizbe. Utana a hideg 4zalékot felmelegitjiik, és a
furdovizhez ontjiik. Fiirdés kdzben a flirdozo veséjét lepje el a viz. A
fiirdési 1do 20 perc. Utana ne tériilkdzziink meg, hanem fiirdoképenyben
egy orat izzadjunk az agyban.

SZEDULES
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Szédillés esetén nem betegségrol van szo, hanem a szervezetben
jelentkezo zavar tiinetérol. Sulyos esetekben elofordul émelyges, szikrak a
szem elott, 1zzadas, vagy akar ajulas is. A szédilési rohamok néhany
masodperctol napokig is eltarthatnak. Jelentkezhet spontan rohamban vagy
lassan erosddve is.

Vannak artalmatlan okai, mint a til alacsony vérnyomas — hirtelen
felallasto]l vagy nagy megerdltetestol, azonban a szédiilés révén sulyos
betegségek 1s jelentkezhetnek. Az agy vérkeringesi zavara — példaul
migrén esetén vagy 1dosebb korban érelmeszesedés esetén — szintén
okozhat szédilési rohamot. Artalmatlan é&s tulajdonképpen nem
betegségjele a szédillés mozgas és hegyi betegség esetén. Aki til alacsony
vérnyomasban szenved, mindig hagyjon 1dot a felallasra. Egy csésze kavé
vagy tea csodat tehet. A migrén i1s veszit kellemetlenségebol. A
legdicséretesebb a hideg zuhany. Aki gyorsan le akarja kilzdenmi a
szediilést, fekiidjon le, €s polcolja fel a labait. Aki ezt megtanulta, autogén
tréninggel 1s segithet magén.

CICKAFARK Cseszénként egy plupozott teaskanal cickafarkat leforrazunk,
fél percig hagyjuk allni, leszurjiik és amilyen forrén csak lehet,
kortyonként naponta egy-két csészevel iszunk.

FAGYONGY Tizenkét drara beaztatunk egy pupozott teaskanal fagydngyot
egy csésze hideg vizbe. Utana a hideg azalékot felmelegitjiik, lesziirjiik s
kortyonként, naponta harom csésze teat igyunk meg. Hasznos a napi
adagot kissé felmelegitve termoszkannaba tolteni.

GALAGONYA Egy pupozott teaskanal galagonyat (a gyogyndvény leveleit
¢s viragait 1s hasznaljuk) csészénkeént leforrazunk, fél percig allni hagyjuk,
leszuirjiik és kortyonként, egy napra elosztva két csészével iszunk.

GALAGONYAESZENCIA Frissen szedett wviragokat &s termeseket,
mindkettot azonos mennyiségben, {ivegbe toltjik ¢&s  38-40%-0s
gabonapalinkaval ledntjiik. Az iiveg legalabb két hétig melegben alljon.
Az igy kinyert eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyiink be.

MEDVEHAGYMA A szediiles vagy nyomas érzete a fejben gyakran magas
vérnyomasra vagy crelmeszesedésre vezethetd wvissza. Erre hatasos
58



gyogyndévény a  medvehagyma.  Tavasszal  gylUjtsiink  friss
medvehagymaleveleket, amelyeket megmosva €s aprora vagva nyersen
fogyasszunk el. A petrezselyemhez hasonloan szorjunk medvehagymat
minden olyan ételre, amelyet rendszerint petrezselyemmel, wvagy
metélohagymaval izesithetiink ¢s diszitiink. Medvehagymaval salatat is
készithetiink, vagy megfozhetjitk spenottal.

A MEDVEHAGYMA ESZENCIAJA Hogy egész éven at biztositsuk
magunknak a medvehagyma gyogyhatasat — szaritva elveszitik hatasukat a
levelek — medvehagyma eszenciat rakunk el. A medvehagyma aprora
vagott leveleit €s hagymajat sotet ivegedenybe toltjik, 38-40%-o0s
gabonapalinkaval ledntjiik, és legalabb ket hétre melegre allitjuk. Az igy
nyert eszenciabol naponta négyszer 10-15 cseppet vesziink be, amit
elozoleg keves vizzel felhigitunk.

VERONIKA Csészénként egy pupozott teaskanal veronikat leforrazunk, 2l
percig hagyjuk allni, leszlrjitk és lefekves elott kortyonként, egy csészével
igyunk meg.

Kis SVEDKESERU Szédillés esetén, killsoleg s belsdleg alkalmazva segit a
kis svédkeseri. Naponta harom teaskanal kis svédkeserut kevés vizzel
vagy gyogyteaval felhigitva vegyiink be.

Kiilsoleg elegendo lehet gyakrabban a nyitott iivegbe szagolmi. A kis
sveédkeserit lehet teaskanalra i1s Onteni €s lassan felszivni az orron
keresztill. Nedvesitsen meg egy kenddt némi vizzel higitott kis
svédkeserivel, és helyezze a homlokra. Ugyancsak segit nyirkos kendovel
a nyakcsigolyat megnedvesiteni.

SZORONGAS

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Sajnos a medvehagyma levelel szaraz
allapotban elveszitik gydgyhatasukat. Hogy ne kelllen lemondani a
gyogyndévenyrol a tavaszi idoszakon kivill, medvehagyma-eszenciat
rakunk el. A medvehagyma aprora vagott leveleit €s hagymajat sotet
iivegedénybe toltjilk, 38-40%-0s gabonapalinkaval ledntjiik és legalabb
két hétre melegre allitjuk. Az igy nyert eszenciabdl naponta legfeljebb

59



negyszer 10-12 cseppet kevés vizzel felhigitunk, vagy gyogyteaba
keveriink.

TULFESZITETTSEG

KAKUKKFUVES TELJES FURDO Ideges, tulfeszitett emberek rendszeresen
vegyenek hetente egy-két alkalommal kakukkfiibol késziilt teljes fiirdot.
Egy vodornyi (6-8 liter trtartalmi) friss vagy 200 g szaritott ndveényt
tizenket orara hideg vizbe aztatunk. Utadna a hideg azalékot felmelegityiik,
¢s a flirdovizbe ontjiik. A szivtajék ne keriiljén a viz ala. A fiirdési 1do 20
perc, utana nedvesen flirdokdpenybe blijva 1zzadjunk egy orat az agyban.

TULZOTT MEGEROLTETES

VERONIKA Szellemi megerdltetés esetén, amm gyakran nagy idegességhez
vezet, segit a veronikatea fogyasztasa. Csészénkent egy pupozott teaskanal
veronikat leforrazunk, fél percig hagyjuk allni, leszlirjitk és esténként
lefekvés elott, kortyonként isszuk.

VERKERINGESI ZAVAR

CSALANOS LABFURDO A csalan friss szarait €s leveleit beaztatjuk tizenkét
orara Ot liter hidegvizbe. Ezutin a hideg azalékot felmelegitjilk, €s a
labfiirdd vizehez Ontjitk. A néveényt nem szirjiik le, a fiirdési 1do 20 perc.

CSALANOS TELJES FURDO 200 g szaritott vagy friss csalan-szarat és levelet
Ot liter hidegvizbe, tizenkét orara beaztatunk. Utana a hideg azalékot
felmelegityiik, leszurjiik, és a fiirdovizbe ontjilk. A fiirdozo szivtajéka ne
keriilljén viz ala. A flirdési 1do 20 perc, végil ne szaritkozzunk meg,
furdokdpenybe blyjva egy orat 1zzadjunk az agyban.

MOSDAS CSALANNAL A csalan friss szarait €s leveleit 6t liter hidegvizbe,
tizenket orara beaztatjuk. Ezutin a hideg azalekot felmelegitjiik. Ezzel a
csalanfozettel mossa meg a test erintett részeit, mint peldaul a szivtajékot
szivkoszoriér szukiilet esetén, és kézben finoman masszirozza.
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FEKETE NADALYTOVES TELJES FURDO 500 gramm szaritott fekete
nadalyto-levelet vagy a friss névényt tizenkét orara 6t liter hideg vizbe
aztatunk. Ezutan felmelegitjilk, leszlrjilkk, és a flirdovizhez ontjilk. A
firdozo szivtajéka ne keriiljén viz ald. A flirdési 1do 20 perc, utana ne
szaritkozzunk, hanem fiirdok&penybe biyva egy orat izzadjunk az agyban.

GALAGONYA Egy pupozott tedskanal galagonyat (leveleit €s viragait
hasznaljuk) csészénként leforrazunk, fél percig allni hagyjuk, leszirjiik és
kortyonként, egy napra elosztva, két csészével 1szunk.

GALAGONYAESZENCIA Frissen szedett viragokat ¢€s terméseket, mindkettot
azonos mennyisegben, {ivegbe toltiink, és 38-40%-0s gabonapalinkaval
ledntjiik. Az {iveg legalabb két hétig melegben alljon. Az igy kinyert
eszenciabol naponta 4-10 cseppet vegyen be.

KOROMVIRAGKENOCS 250 gramm tiszta disznozsirt serpenydben
felmelegitiink és egy pupozott marék kérdmviragot (levelét, viragat ¢s
szarat) a forro zsirba szorunk. Hagyjuk az egeszet kicsit sercegm, jol
megkeverjiik, €s az edényt levesszilkk a thzrol. Lefedve hagyjuk éjjelre
kihtlni. Kévetkezo nap még egyszer kicsit felmelegitjiik, a tartalmat egy
tiszta wvaszonkendon atszirjilk, a leveleket, virdgokat és a szarat
kifacsarjuk, ¢€s az igy nyert kendcsét zarhatd ivegekbe toltyiik.

KIS SVEDKESERUS BOROGATAS Az érintett testtajak borfelilletét vastagon
bekenjilkk disznézsirral vagy koérdmviragkenoccesel, hogy a svédkeseru
alkoholtartalma ne vonja el a bor zsirtartalmat. Egy megfeleld nagy
vattacsomot kis svédkeseruvel atitatunk és felhelyezzitk. Ezt a borogatast
kétéssel vagy vaszonkendovel régzityiik, €s attol fliggden, hogyan viseli a
beteg, 2-4 oran at hagyjuk hatni.
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Gyogyeredmények a fejfajas
¢s migrén kezelésében

FAIDALOM

... a svédfiivek segitettek nekem rendkiviili fajdalmamnal, mely harom éve
1dokdzénkeént ybdl és ybol ram tért. Ez a fajdalom hasonlit egy stlyos
derckzsabahoz. Az orvosi tajékoztatas szerint erds akut fajdalomrol van
szo, amit a legerdsebb fajdalomesillapitoval kell kezelni. A mellékelt
utasitas egy oldalt irt a nagyon veszélyes mellékhatasokrol. Az erds
gyogyszerek szedése ellenére a két héttel ezeldtti  legutdbbi
faijdalomrohamomon nem tudtak segiteni. Csupan enyhe javulast
kényvelhettek el. Ezért kis svedkeseriis borogatassal probalkoztam. Mar
egy Ora mulva csak egészen gyengén ereztem a fajdalmat €s a kdvetkezo
nap fajdalommentes voltam. Csodaként ért és a férjemet 1s meggyozte a
svédkesert egyediilallo hatasa, aki eddig kissé hitetleniil allt a természetes
szerekkel szemben, €s most O maga i1s szedi. Amerikai baratndm, aki
engem ez 1do alatt latogatott meg, és mindent latott, régtén megvasarolta
maganak az On kényvét, és reméli, hogy Amerikiban is megkapija a
svédfiiveket. Egyelore boséges készletet halmozott fel itt nalunk beldle...

Annegret Miiller, Flensburg

... evekkel ezelott a kornyékiinkdn tartott eldadast, ez arra inditott minket,
hogy roégtdn beszerezzilk a kis svéd keserut. A ,,csodaszer" eloszor akkor
keriilt alkalmazasra, ami kor kislanyunk erds hasfajas miatt egy €jjel sem
tudott aludni €s mindig sirdogalt. Az volt a benyomasunk, hogy valami
nincs rendben a hasaban. A gyerekorvos 1igy vélte, hogy pszichés
problémarol van szo. Utananéztiink a kényveében €s megtalaltuk a kis svéd
kesertire valo utalasat €s borogatast helyeztiink fel neki. Az elsé hasara tett
borogatassal vegigaludta a gyerek az egész éjszakat. Csaknem fél evig
tettem igy €s t6bbe nem mutatkozott a fajdalom...
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Moniba Schkfer, Peuerbach

...harom hete szed a feleségem naponta két tedskanal svédkeseriit. Nehany
nap multan eltint a fej- €s alhasi fajasa, valamint rossz kdzérzete is
megszunt. Az erés munkahelyr megterhelés ellenére rendkiviil 16l érzi
magat...

o Roébert Miiller, Hartha / egykori NDK
FEIFATAS

.. .én magam 25 éves vagyok és évek ota allando fejfajasban szenvedek.
T&bb hetes cickafarktea-kura enyhiilést hozott. ..

o Gisela Konrad, Kritzendorf
FULFATAS

... nemreg ¢jel filfajast kaptam. Emlékeztem a tanacsara, két-harom csepp
kis svedkeserlit csepegtettern a fillembe, benedvesitettem egy vattacsomot
¢s a fillembe dugtam. Utdna 1smét lefekiiddtem. Tiz perc mulva elmult a
filfajas...

Annemarie Weber, Breisach

HASMENES

... 31 éves vagyok és a kezeldorvosok szerint Colitis ulcerosam van. A
beadott gyogyszerek ellenére tovabbra is hasmenésem volt és a székletben
mindig volt vér. Az On konyve altal végre legydztem ezt a betegséget,
amiért nagyon halas vagyok Onnek...

Veronica Schuster, Schrenwald

KERINGESI ZAVAR

... E16sz6r a keringésemmel bajlédtam, utiana j6tt egy szivmegbetegedes és
mintha ez nem lenne elég, a pajzsmirigyem és az epém is megbetegedett.
Teljesen elkeseredtem. 56 évesen korkedvezménnyel nyugdijba kellett
mennem. Egy éves orvosi kezelés utan szakitottam minden gyogyszerrel
és csak az On konyvében talalhatd receptek szerint jartam el, amelyet
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veletleniil kaptam kézhez. Svéd keserijét bearanyoznam. Szeretném
Onnek sokszor €s szivbol megkdszdnni a nagyszeru segitséget...

Anneliese Huber, Rottenmann

... foglalkozasom révén nagyon ki vagyok téve a stressznek és emellett
meg el kell latnom a haztartast, a kertet és az allatokat. Ezért kevés 1do
marad a kikapcsolodasra. Elszantam magam egy fagyongykurara az On
kényvébol. Meg kellett allapitanom, hogy teljesitoképességemet
lényegesen erdsebbnek érzem...

) Susanne Mader, Welzow / egykori NDK
KIMERULTSEG

. véletlen folytan ismertem meg az On csodalatos gydgy-ndvényes
kényvét és rogtén elkezdtem egy csalanklirat. Csodasan felfrissiiltnek
érzem magam. A labam mar nem f4j €s a hatfajasok is enyhiiltek...

Linda Deppe, Grandcour / Svijc
MIGREN

.. évek ota erds mmgrénben szenvedtem, orrveérzéssel egybekdtve.
Mindkettot cickafarkteaval gyogyitottam. Fajdalmaim elmultak, héla
1stennek nincs mar szitkségem injekciora és tablettakra. ..

Helga Meier, Heidelberg
SZEDULES

... hosszll ideig nagyon erésen szeédiiltem. Ekkor kezdtem el inni a kényve
szerint a cickafarkteat. Két hét mulva megszint ez a kellemetlen allapot...

) ) Anton Weber, Niirnberg
VERKERINGESI ZAVAR

... 16 ideje mar talalkoztam egy szomszédasszonnyal, aki mar alig tudott
jarni. Néhany percenként meg kellett allnia a labak stlyos vérkeringési
zavara miatt. | _Ha mar semmi sem hasznal, mindket labat el kell
tavolitani." — mondta a betegnek egy doktornd a koérhazban. Felhivtam a
figyelmét az On konyvére, 6 pedig elkezdett naponta friss csalanbol
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labfiirdot késziteni. Harom honappal késobb képes volt fajdalom nélkiil
orakig jarni. A végzett vizsgalatok drvendetesek voltak, amputaciorol mar
szo sem volt. Képzelhetik, mennyire boldog a szomszédasszonyom.

Irmgard Ronneburger, Marl
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Lazito gyakorlatok

ALTALANOSSAGBAN

A legtdbb fejfajast a stressz okozza. Itt azonban stresszrol csak
altalanosan, az érintettek lelki alkatatdl fiiggetleniil beszelhetiink. Ide
tartozik a tilfeszitettség, amely munka vagy autovezetés kdzben jon 1étre.
Aki  1donként lazito-gyakorlatokat veégez, elkeriilhett a gyakor
fejfajasokat. Aki mar érzi a nyomast a fejeben, révid 1dore hagyja abba az
éppen vegzett tevékenységet €s tornazzon kicsit.

A mozgasgyakorlatok nagyon fontosak a kronikus fejfajas kezelésében.
Ellazitjak a testet, ami 1zom-Osszehuizodasbol eredo, feszito fejfajas
eseteben killéndsen hatékony. Gyakran ugyanis a helytelen testtartas vagy
elonytelen testhelyzetben végzett munka vétkes az 1zom-Osszehuzodasért.
Gimnasztikai gyakorlatok és masszirozas réveén fellazulnak az izmok, ami
lelki ellazulashoz i1s vezet. Ne hagyjuk figyelmen kivill, hogy szélsoseges
lelki 1génybevétel i1s feszité fejfijashoz vezethet. Minden esetben
ervényes: gyakrabban lélegezziink mélyeket, és probaljunk meg néhany
pillanatra elfelejtern a munkét vagy a mérgelodést. A stressz elkeriilése
ugyanis mindenkor kivalé fejfajas elleni szer.

MASSZAZSGYAKORLATOK

A kénnyen elsajatithatd masszazsgyakorlatokhoz nem szilkséges eros kéz.
Ezért nyugodtan gyermekét is megkéerheti, hogy masszirozza meg. Ez
biztosan szdrakoztatm fogja. A lejegyzett mozdulatokat tébbszdér kell
végrehajtani.

1. Tenyérrel végigsimitunk a tarkotol a vallig és innen ferdén lefelé a
gerincoszlopig.

2. Egymasra helyezzilk a tenyereket, €s erds nyomassal simitjuk a
gerincet a nyaktol a fenékig.
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3. A fej alsd felén fiiltol a gerincig végig, folytonos kérdket irunk le az
ujjakkal.

4. A haton, ferdén lefelé a gerincoszloptdl eroteljes simitasokat
végziink.

5. A vallizmokat gyurjuk egy ideig, enyhe nyomassal.

6. Enyhe nyomassal végezziink mindket hiivelykuy) begyével apro,
koérkoérds mozdulatokat a gerine mindkét oldalan. Ez a bor alatt
kétoszovet fellazulasahoz vezet.

7. Az ujjakkal korkords mozdulatokat végezve simitsuk le a nyakat,
kézéprol kifele.

8. Végill mindket kézzel masszirozzuk végig testiinket a fe also hatsod
részetol, mindkét vallon at a felkarig, és még egyszer a gerincoszlopon
egymasra tett tenyérrel.

GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK

A felsorolt gyakorlatok lazitjak a vall €s a nyak izomzatit. Nagyon
egyszerlien elvégezhetok, s nem kell a ruhat levetni hozzajuk. Ezért gond
nelkill végezheti hétkdéznapokon is. Minden egyes gyakorlatot tobbszdr
kell egymas utan elvégezni.

1. Hizza fel a vallakat a fillhdz, majd hirtelen engedje le.

2. Felvaltva lenditse a karokat lazan elore és vissza.

3. Vallmagassagba nytjtsa ki a karokat és kdrdzzon.

4. Lenditse a karokat a test elott ide-oda, balrol jobbra €s vissza.

5. A nyakon kulcsolja &6ssze a kart, htizza hatra a lapockat, majd
engedje le ismét lazan a karokat.

6. Felvaltva huzza fel a vallakat, bal vallat fel, kézben a jobbat le ¢s
forditva.

7. Laza karkorzés.

8. A kodvetkezd modon kulcsolja 6ssze a haton a kezeket: a bal kez
feliilrdl, a jobb kéz alulrdl nyul és forditva.

9. Felsotesttel hajoljon oldalra, és kdzben hagyja a karokat lazan
himbélozni; mindkét iranyba végezze a gyakorlatot.

10. Helyezze a jobb fillét a jobb vallara. Majd a fejet egészen lassan
fejkorzessel helyezze at a bal vallra.
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11. A jobb vall f6létt pillantson ra a jobb sarkara, majd bal oldalon
végezze ugyanigy a gyakorlatot.
12. Forditsa oldalra a fejét, és kdzben kissé emelje meg az allat.

A gyakorlatokat néhany laza, elore, hatra karlenditéssel zarja le.
AKUPRESSZURA

Ez a mddszer kivaloan alkalmas a fejfajas ongyodgyitisara. Ez az
akupunktira tovabbfejlesztése, aminel az ujjhegyek nyomasat és kénnyl
kérzo mozgasokat alkalmazunk. Az uj) megfeleld pontra gyakorolt
nyomasa sok szenvedéstdl megszabadit. Az akupressziira megsziinteti a
fajdalmat ¢€s lerdviditi a betegséget. Ami azonban a legfontosabb a
migrénben szenvedok szamara: megszabadit a félelem €s stressz szervi
kévetkezményeitol.

Ha megtalaltuk a helyes pontot, ranyomjuk a hiivelyk vagy a
mutatougjat, €s korkdrds masszirozassal kezdiink. Masodpercenként ket-
harom koért végezziink. A masszirozo uj) azonban mindig az egyszer
elfoglalt ponton marad. A kdrzé mozgas révén csak a bort mozditjuk el az
1zomzaton vagy a csontozaton. Az akupressziira mindig parhuzamosan
folyik, a megfelelo pontokat a test mindkét oldalan egyidejileg nyomjuk.
Nagyon fontos, hogy a kezelést csak teljes nyugalomban ¢s ellazulva
végezzilk. Ha a kezelés helye fajni kezd, hagyjuk abba.

Fejfajas és faradékonysag esetén ajanlatos a szem kémyckének
akupressziraja. A szem-akupressziirara ervényes: a szemet tartsuk csukva,
¢s kdzben ne erdésen nyomuk a szemgolyot.

Migrén esetén a bal €s a jobb hilvelykuj hegyével lefelé is felfele
masszirozzuk a szemiireg kiemelkedd részét 1 jobb és a bal szemdldok
belsd pereme alatt. Ekdzben a masik négy ujjat egyesével behajlitva a
homlokra helyeztitk. Minden egyes akupressziira esetén 64 pontmasszazs
szilkséges.
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AUTOGEN TRENING

Az autogén tréning kivald lehetoség a kikapcsolddasra. Figyelem-
dsszpontositd  gyakorlatokon alapul ¢s kénnyen elsajatithatd. Ak
elsajatitja, az ismeri testét €s az Onmagahoz vezeté utat. Ezaltal valik
lehetove a testtel harmomaban 1€vo, oldott életforma.

Az autogén tréming alapja a sajat testiink ismerete. Ehhez
mindenekelott az is hozzatartozik, hogy megtanuljunk helyesen Iélegezni,
kikapcsolddni és egészségesen aludni. Az autogen tréning segit elérni ezt a
harmonikus allapotot. Persze ehhez sok 1d6 és tilrelem szilkséges. A
gyakorlatokat gyakran ismételve ¢s kitartoan kell végezni, csak ekkor all
be a kivant eredmény. Csalodik, aki azt gondolja, hogy autogén tréninggel
gyors megoldast talalhat fajdalmaira és almatlansagara. Nem szabad
atsiklani afelett, hogy olyan vilagban <liink, amely messze all a
kikapcsolodas e€s a testtudatossag idealis korillményeitol. Az autogén
tréninget legjobb iranyitas alatt tanulni: ehhez szdmos tanfolyamot
kinalnak. Peldakent szemléltetek egy alapgyakorlatot:

Az alabbi megadott csoportokbol feszitsiink meg minden egyes
1zomesoportot &t-hat masodpercig. Csak a labfejet feszitsitk révidebb
ideig, mert killénben kénnyen gores 1éphet fel. A feszitési 1do eltelte utan
monduk a ,nyugodt" vagy ,.ellazult" jelszavakat magunknak. Most
valoszintileg tisztan érzi a killdnbséget a fesziilt €s ellazult allapot kdzott.
Ekdzben iranyitsuk figyelmiinket elsosorban az ellazulasra, hiszen a
fesziiltséget akarjuk elharitani.

Az izomesoportok:

1. Dominans kéz és alsokar

2. Dominans felsokar

3. Nem dominans kéz és alkar
4. Nem dominans felkar

5. Homlok

6. Arc felso része és az orr

7. Also arc és az allkapocs

8. Tarko €s nyak
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9. Mell és vallak, fels6 hatgerine
10. Hasizom

11. Dominans alsocomb

12. Dominans labfe;

13. Nem dominans felsécomb
14. Nem dominans alsécomb

15. Nem dominans labfej

Aki igy megismerkedik testével €s megtanulja az egyes testrészek, 1zmok,
szervek erzetét kifejleszteni, az képes lesz uralkodni a koncentracids €s
lazitogyakorlatok segitsegével a fajdalmon 1s.
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GYOGYNOVENYEK
LEIRASA
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Cickafark

(achillea millefolium)

A fehér vagy rozsaszini viragokbol, térékeny ernyove
alakuldé névénynek még szamos neve van: cickafarkfii,
egerfarkuf, ezerlevelifii. Féstszerti fogazott leveleit
gyakran sebkétésként hasznaljak. Gyogyitasra viragal és
szara 1s alkalmas. Serkenti az emesztonedveket, ezaltal
gbresoldd hatasa van. Cickafarkkal kezelm lehet noknél
az 1degességet vagy a rendszertelen menstruaciot.
Ezenkivill vertisztitd, pattanasok €s sémor esetében is segit. Csillapitja a
verzeéseket, és fertotleniti a sebeket. Cickafarkkal nincs tébb fertozes.

Szedése:
A leveleket és a viragokat a ndveény teljes kiviragzasa elott szedjik. A
néveny megtalalhaté minden szaraz réten.
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Csalan”
(urtica urens)

Bizonyara mindenkinek volt mar fajdalmas
tapasztalata ezzel a névénnyel. Pedig az érintésre
belénk fecskendezett anyag (acetilkolin és
hisztamin) teszi egyuttal érickes gydgyndvennye.
Serkenti az egész szervezet anyageseréjét. Am a
legkiilénfelébb betegségekre 18 hatnak
tulajdonsagai. Foként vizelethajté. Ezt vegye mindenki figyelembe, aki
reumaban, koszvényben, vizeletpangasban, hugykoben szenved.
Megsziinteti a hasmenest, csillapitja a vérzéseket, valamint a kellemetlen
nyakelvalasztast natha esetén. Tisztitja a vért, ezért kildndsen kedvelt
tavaszi salaktalanité kirak alkalmaval. Osiddk éta ugyanugy fogyasztjak,
mint a spenotot. Levesbetétként 1s hasznaljak, gazdag wvas-és
magneéziumtartalma a testhaztartds hasznara valik. C-vitamin tartalma
szintén figyelemre mélto.

Szedése:
A kertben és a szabad természetben minden csalanfaj elofordul. Igeny
szerint minden évszakban szedhetd. A ndvényi részeket friss allapotban
hasznaljuk fell Jiniustdl oktdberig virdgzik. Ovakodjunk a gyomirtd
szerektol!

* Magas dsvinyianyag-tartalma miat nagy mennyiséoben fogyastiva rossgullétet,
allergidt okozhat.
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Fehér fagyongy”

(viscum album)

Felparazita, mely télen koénnyen é&szrevehetdo a
kopasz  fadgakon. Eloszeretettel  tenyészik
gyiimdlesfakon s egyes vidékeken foleg nyarfan.
Orvosi  szempontbdl a sarga fagybngy a
legjelentosebb. Tualzott  adagolasa  meérgez.
Kovetkezménye erzékelésvesztés ¢s  fokozddod
benulas. Killéndsen a bogyok veszélyesek, emmatt
csak a zOld részeket, leveleket €s az dgakat hasznaljuk fel. Persze helyes
adagolasnal értékes szere a vérnyomas szabalyozasanak. Tovabba vizhajto
s goresoldo.

Szedése:

A fagydnggyel boritott agakat 0sz veége felé szedjilk. Gondosan tavolitsuk
el a rajta 1évé bogydkat. A szaritmanyt arnyékban hagyjuk szikkadm,
tordeljitk apro darabokra, és s6tét iivegedénybe rakjuk el.

* A ndvény toxikus fehérjéket tartalmaz, erek kioldodhatnak a teakésgités sovdn, igy
evdri késgitmények fopyasitdsa javasolt
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Galagonya
(crataegus monogyna)

A galagonya a rozsafélék csaladjaba tartozik. A
cserje, amelyet cserjések kdzelében vagy vilagos
lomberddokben talalunk, gyakran 6t méter magasra is
megnd. A galagonya mar 0Osidok oOta gyogyitd
hatasu névényként ismert. Ekdzben elsésorban a
viragait és a termeset hasznaltak, mely a szivre
hatasos anyagot tartalmaz. A modern orvostudomanyban kimutattak, hogy
a sziv verkeringéset 80 szazalékkal megemeli. A galagonyakészitmeények
elonye, hogy nincs mellékhatasuk magas vérnyomas, szivizomgyengeseg
¢s az agy veérkeringési zavara esetén.

Szedése:

Kerillje az utszélen allé galagonyacserjcket. A héjat tavasszal fejtsiik,
frissen és szaritva hasznaljuk. Az aprd, vords terméseket Osszel szedjiik,
mig a viragokat legjobb bimboként szedni.
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Kamilla®
(matricaria chamomille)

e o 20 éve még mosolyogtunk nagyanyaink kedvenc
y t\ﬁ_ f névényén. Mara azonban i1smét tudjuk becsiilm a
!':_p-*:;.:i Ig;" kamillavirag gyulladas gatld hatdéanyagait. Legnagyobb
!k”: o jelentoséget 1116 olajanak tulajdonitjak. Ez szikiti a
X \ ; hajszalereket 1s (melyek gyulladasnal kitagulnak),
valamint gércsoldd hatasa is van. Gyomorpanaszokkal,
gbresdkkel, hascsikarassal, bélpanaszokkal jard betegségekre gyogyhatast
gyakorol a kamilla akar fozet, iloflirdo forméjaban vagy beddrzsdléssel.
Forrazas utan fejti ki igazan hatasat, amikor a semleges proazulén-c¢ magas
homérsékleten hatékony azulénna alakul at. Tulzott adagolasat keriiljiik,
mert mar nagy higitasban (0,005 ezrel€k) is elpusztitja a baktériumokat.

Szedése:

Utak mentén, szantoféldeken termo kamillat csak szaraz idoben szedjiink,
utana hamar, vékony rétegekbe szétteritve szaritsuk ki.

* Allergidt okozhat.
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CICKEAFARK
(achitlea millefolitm)



FENER FAGYONGY
(wisceern albaen)



(GALAGONYA
{cratacgus monogyna)



IKanira

(mmatvicaria chamonilie)

Kalmos

(acorus calarmzes)



(calendila officinalis)









VEREHULL G FECSKEF(}
(chelidoniy, Magus)



Kalmos”
(acorus calamus)

A kalmos, bécsisasnak i1s nevezik, kedveli a nedves
helyeket. Toltéseken €s lassi arami vizekben no. A
{8 noveny hosszi, kard alaki leveleivel €s barnas zold
d torzsaviragzattal tinik ki, Esetében a szaritott
| gyokértérzset hasznaljak orvossagkent. Aromas illata,
g erds iz illoolajat tartalmaz keseri glikozidaval és
cseranyaggal. Ez serkentoleg hat foleg a nyalat, a gyomornedvet és
belnedvet kivalaszté mirigyekre. Ezaltal segiti az altalanos anyagcserét, és
ezen kiviil nyugtato hatast gyakorol a kdzponti idegrendszerre. A néveny
nedve hatasos tovabba szembetegségeknél, beldle készitett fiirdok
fagyasnal €s a gyoker olaja killsdleg hajhullasnal.

Szedése:

Oktoberben gyjtjitkk a ndéveny valamennyi részet. Vigyazat! A gydker
nagy mennyiségben hanytatoszerként hat.

* Hldelgidnak a; aromatartalma miatt rdkkeltd hatdsa van. Csak ellendioft drogot
alkalmazzunk.
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Koromvirag*
(calendula officinalis)

Kétfajta koromvirag 1étezik: a termesztett dupla szirmu €s a vadon ndvo.
Mar a kozepkorban javasoltak bélpanaszok és majbetegségek ellen.
Narancssarga szinil viragainak még ma is jotékony hatasok egész sorat
tulajdonitjak. Elénkité és goresoldd hatisa miatt hasznaljdk asztméra,
kéhogésre, almatlansagra, szivrohamra, valamint szorongasra. Killsoleg 1s
sokoldaltan alkalmazhato. Sebgyogyité tulajdonsagtt  zzodasoknal,
fagyasnal, ekcémanal, valamint keléseknél. Eredménnyel alkalmazzak a
bor és nyalkahartya gyulladasa esetén. NoOk, akik szabalyozni akarjak a
menstruacidjukat, nem fognak csalodm a kérémviragban.

Szedése:

Viragait és leveleit hajnali ordkban szedjilk, amikor kelyhei még nem
nyiltak ki. Frissen szedett vagy arnyckban alaposan kiszaritott ndveényi
részeket hasznaljuk fel. Legjobb, ha kertben termesztjiik.

* Allergidt okozhat.
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Medvehagyma”

(allium ursinum)

A medvehagyma — amit a németek vadfokhagymanak és
boszorkinyhagymanak 1s hivnak — tulajdonsagai
lényegében megegyeznek a mi fokhagymankeval. 40 cm-re
né meg, arnyékos, nedves helyeken, cserjésekben és
erdokben terem. Fehér viraggdmbie erdteljes illatin. Levelel
vértisztitd hatasuak, eszenciaja kedvezoen hat a memoridra ¢s a
bronchitiszre. Hatasosan alkalmazhato magas vérnyomas, érelmeszesedés,
valamint felfivodas esetén is.

Szedése:

Vigyazzunk! Ne tévesszilk 0Ossze a mergezd Oszi kikericcsel!l A
medvehagyma levele aprilisban és majusban terem. Frissen szedett
leveleket hasznaljunk, mivel szaritva veszitenek hatoanyagukbol.
Hagymajat 6sszel szed;jiik.

*Nyugat-Europdaban  olyannyiva kedvelt fifszerndvény, hogy a timeges gyifjtés
veszélyertetni kezdte dilomdnydt, ezért védetté nyilvdanitottak. Hazdnkban is igyekernek
— a védett teritleteken pyifjtését nem engedélyerik — de még nem védett. Konnyen
dsszetévestthetd a mérgerd gydngyvirdggd és ag 0szi kikericesel,
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Mezei kakukkfu*
(thymus serpyllum)

Az ajakos wvirdguak csaladjahoz tartozik. Nalunk
napos erdoszeleken fordul el. Az aprd felcserje
Jjuniustol szeptemberig viragzik és erds aromas
illatot araszt. Gyodgyitasi cclokra a ndvény talaj
feletti, teljes viragzo részet hasznaljuk fel. Ebbdl is a
felsé virdgzo hajtasokat részesitsitk elonyben. Az
illdolaj, melyet a kakukkfii tartalmaz, gorcsolddként és fertotlenitoként
hat. Emiatt gyakran 1égzoszervi megbetegedéseknél hasznaljak. Asztmas
és bronchitiszes megbetegedések enyhitheték vele. Elénkiti az étvagyat,
ezaltal fuszerkeént is koézkedvelt. Esetenként til erdsen serkentheti a
pajzsmirigyet, ezert tulzott adagolasatdl ovakodjunk.

Szedése:
Gyogyitasi célokra a talaj feletti teljes viragzo névényt hasznaljuk fel.

*Timoltartalma mialt nagyobb mennyisésben fogyasttdasa orvost feliioyeletet ioényel
ovatosan kell alkalmazni legyengiilt és idos személyeknél, ellenjavallat terhieseknél A
timol fokozhatia a pajzsmiriey mikidését
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Mezei katang
(cichorium intybus)

A mezei katangot cikorianak is nevezik és ezzel a névvel
lényegesen ismertebb. Gydkereébol inséges 1ddkben
potkavét, a cikoriakavét készitettek. A mezei katang egy
meteres, s ahogy neve mutatja, foleg mezokdn talalhato
meg. Viraga kék, amely csak napsiitéskor nyilik ki, és
nagyon hamar elviragzik. Gydgy-hatasa  foleg

ctvagytalansag, epekivalasztasi zavar €s maj funkecios zavar esetén hivja
fel magara a figyelmet. Az anyageserezavar eredetil panaszok elmulnak a
mezel katang fogyasztasa révén. Gyakran borpanaszok, illetve tisztatalan
bor esetén alkalmazzak.

Szedése:

A viragzo névényt jiliusban szedik, a gydkeret késd 0Osszel assuk ki
Mindkettot a levegon szaritjuk.
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Tavaszi kankalin
(primula officinalis)

Az aranysarga viragll kedvelt tavaszi viragot minden
réten  megtalaljuk.  Gyogyndvénykeént  becsiilik
bronchitisz esetén, valamint vizelethajtoként 1s
alkalmazhato. Jotékony hatast tulajdonitanak teajanak
migreén, kdszvény és reuma esetén. Azonos hatassal
bir az alacsonyabb ndveési szaratlan vagy kdzénséges
kankalinnal, mely halvanyabb sarga viragu.

Szedése:

Gyokerét, mely hatdéanyagban a leggazdagabb ndvényr 1ész,
szeptemberben szedik. A tavaszi kankalin hazankban védett.
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Vérehullo fecskefii”
(chelidonium majus)

A vérehullo fecskefli mindeniitt felitti a fejét és kibontja karéjos leveleit a
negy viragszirommal. Ha letdrjiik a szarat, narancsszinll nedv gyéngydzik
el. Vigyazat! Ez a nedv mérgezé eppugy, mint a gydker. Ezért csak
kiilsoleg hasznaljuk a fecskefiivet. igy a ndvény vizelethajto €s hashajto.
Kifgjezetten ajanlott kdszvényre és reumara 1s. Sargasag elleni vagy a maj
egyeb gyulladasanak specialis szere. Gyogyitja az epeutak hurutossa-gat,
megsziinteti a szorongasos allapotot. Nyugtato hatassal bir, elosegiti az
alvast és gorcsoldd, de mas terilleteken is vannak gyogyeredmeényei.
Megsziinteti a sdmort, a szemdlcsdt €s a tyukszemet.

Szedése:

Viragzas kezdetén szedjik a fiatal névényt. A névény minden része
hatasos. Ovatosan assuk ki, hogy a szar ne térjén el, és a nedv ne
folyhasson ki.

*Belsoleg alkalmazyva kelld eldvigydratossdgot igényel Készitményei orvosi rendeletre
hasznalhatok.
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Zsurlo
(equisetum arvense)

A ndvény — mas néven kannamosofll, babaguzsaly,
cindrét, bekarokka — veékony gyodkertérzse kora
tavasszal eloszor barnas zold sporatermo hajtasokat
hoz, a z6ld medddhajtas késobb jelenik meg és egy
kicsinyitett fenyofara hasonlit. Gyogyitasi célokra csak
a szaritott, zO0ld hajtast hasznaljak Vizelethajtd ¢s
vérzescsillapitd hatastu. Erdsiti a tiidoszovetet és
elosegiti a nehezen gyogyuld sebek hegesedéset.

Szedése:
A legjobb nyaron gytijteni.
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Maria Treben életrajzahoz

ELETE

Maria Treben, lanykori nevén Giinzel, 1907. szeptember 27-én Saazban,
az egykori Szudéta-vidéken szilletett, kozépsé leanykent egy
haromgyermekes csaladban. Edesapjanak kényvnyomdaja volt, édesanyija
a haztartasi teendoket latta el otthon. Tizéves koraban elveszitette az
¢desapjat egy baleset kdvetkeztében. Két évvel késobb az anya harom
leanyaval attelepiilt Pragaba. Maria Treben itt végezte el a kdzépiskolat, a
liceumi zarovizsga utan a Prager Tagblatt szerkesztoségében kapott allast.
Munkaja teljesen kitdltdtte az életét, mivel mellékesen Max Brod
titkarndjeként is dolgozott. A hivatalaban eltdltott tizennegy év utan
feleségiil ment Ernst Gottfried Trebenhez, aki a felsdausztriai Eromu Rt.
(Oberdsterreichische Kraftwerke AG — OKAG) mérmndkeként dolgozott.
Ekkortol élete végéig a haziasszonyi teendoknek szentelte magat. Mivel
férje a Csech-erdoben nott fel, az ifju par Kaplitzba, a sziiloi hazba
koéltdzott. Nehany evvel késobb vilagra j6tt egyetlen fiuk, KurtDieter.

1945 végén a Treben csaladot kitelepitették, Ernst Trebent pedig
letartoztattak. Felesége az ezt kdvetd két évet kisfiaval tobb németorszagi
menekillttaborban toltétte. Amikor Trebenék ismét egymasra talaltak, 10
otthont alapitottak Ausztridban. Néhany évig a felsd-auszinai
Miihlviertelben éltek, mignem 1951-ben Grieskirchenben telepedtek le,
mert Ernst Trebent az OKAG kérzetvezetové nevezte ki. Itt épitett csaladi
hazat, amelyben Ernst és Maria életiik végéig egyiitt éltek.

GYOGYFUVEK- (
MARIA TREBEN ELHIVATOTTSAGA

Maria Treben gyermekkoratdl erésen kotddstt a természethez. Edesanyia,
aki Kneipp tiszteletes lelkes hive wvolt, arra gondolt, hogy atadja
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gyermekeének a termeszet és a ndvenyek szeretetét. Maria mar fiatal
lanyként szert tett elso tapasztalataira a hazi szerekkel, azonban Richard
Willfort biologussal vald taldlkozasa utan élete varatlan fordulatot vett.
Willfort nyitotta fel a szemét az altala ismert névények hatasara. Hossza
setaik alatt felkeltette érdeklodéset a gyogyndveények irant és tovabbadta
neki gazdag ismereteit. Elkezdte kicserélm tapasztalatait idos falusiakkal,
elolvasta az 0don fiiveskdnyveket €s teljesen elmélyiilt a gydgyndvenyek
vilagaban. Régi recepteket probalt ki, gydgyfiiveket gyutétt hazi
hasznalatra, elkeszitette elsé eszencidit, €s megismerkedett gyogyitd
hatasukkal. Egyik ismerosétol megkapta a svédkeserti régi kéziratanak a
masolatat. Ezt egy svéd orvos éllitotta Ossze, ¢s tartalmazta a
gyogynovenykivonatok eloallitasanak receptjet is. Nagy lelkesedéssel
olvasta a keziratot, és a leiras alapjan elkezdte Osszeéllitani a hozzavald
filveket.

Nemsokara talalkozott egy parasztasszonnyal, aki szémyu fejfajasrol
panaszkodott. Maria adott neki a svédfiivekbol, ¢s javasolta, hogy
készitsen belolilk a homlokara borogatast. Masnap, amikor az asszony
hogyléte felol érdeklodott, a fejfajasnak mar nyoma sem volt. Ekkor
kezdte a svédfiivek gyodgyhatasanak jelentoségét csodalni, és innentdl

Maria Treben az Egészség isten patikajabol cimi kényveben foglalta
Ossze a tapasztalatait. Ezt a miulvet folyamatosan bovitették, ¢s
kiegeszitették a leglijabb eredményekkel. Nagyon kedvelt a ,,Gyogyulas a
termeészet erejevel” cimi kényve (amely a korabbi ,,Gydgyeredményeim”
cimi kétet 1y, atszerkesztett, kénnyen kezelheté valtozata, betegsegek
szerint csoportositva az olvasoil leveleket [A szerk. megj.]), amelyben — az
altala javallt - gyogyndvények felhasznalasaval elért, aktualis
eredményekrol szamolt be.

AZ ELOADASOK

Az elso eloadast Bad Miihllackenben tartotta, Kneipp-kiira kézben. Teljes
volt a siker. Itt ismerkedett meg egy tisztelendovel, aki rabeszélte, hogy
irjon cikket egy wvallasi folyoiratba a gydgyndvényekrol és
alkalmazasukrol. E publikacio révén gyultek a felkéresek és a levelek is,
Ausztria-szerte hivtak eloadasokra.
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1977-ben érkezett az elsé meghivas kiilfoldrol. Gyakran eldfordult,
hogy vagy haromezer hallgatod toltétte meg az eloaddtermet, amelyben
Maria Treben — lemondva a tiszteletdijrol — megtartotta eloadasat. 1984-
ben engedett egy amerikar eldadoi koratra szold meghivasnak is.
Eloadasai itt ugyancsak teljes sikerrel zajlottak.
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A VEG

Szeretettel €s kdlesdnds megértéssel eltoltétt élet utan, Mariat nagyon
sulyosan érintette, amikor 1989-ben férje, teljesen véaratlanul, meghalt.
Ettdl kezdve nem volt mar igazi ¢letkedve. Harom évvel kesobb, csaknem
ugyanazon a napon, 1991. junius 26 an kdvette ot.
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