Stressz
a mindennapokban

INTERNATIONAL




»»Ajo alvdsra olyan sziiksége van az embernek, mint a léleg-
zésre. Alvas gozben \ell testiinknekpihenni és erot gyiijteni
a kovetkezd napra. Az éjfél elotti alvds a legértékesebb. Ha
kordn feksziink le, kevesebb alvdsra van sziikségiink és kony-

nyebb lesz a kpraifelkelés.”



MARIA TREBEN

Stressz
a mindennapokban

Megelozés — Felismerés — Gyogyitds

DUNA INTERNATIONAL



El6sz0

ANEMET KIADASHOZ

On el6tt fekszik egy 1j sorozat legfrissebb kényve a stressz-
rél és azokrdl a betegségekrdl, amelyeket a stressz okozhat.
Egy 1j, teljesen atdolgozott és kiegészitett mlirSl van szo.
A gyogynovények betegségek esetén vald alkalmazasara
adott 0tletek mellett megtaldlhatjak ebben a konyvben a te-
rapias eredményeket, Otleteket a betegségek megelSzésére,
tudnivaldkat a gydgyfiivekr8l, tovabba egy gydégynovény-
jegyzéket. A f6 részben taldlhatdok - abécé-rendben fel-
sorolva - a mindenkori betegségek, hogy megkonnyitsiik
az On dolgat, és a kivant részre gyorsan ratalaljon. Ezt k6-
vetik a testi és lelki betegségek gydgyitdsanak eddigi leg-
fontosabb terdpias eredményei.

E konyv alapja a Maria Treben altal sok éven at publikalt
ismeret a gyégynovényekrsl. Tobb mint tiz éve, hogy kiadta
az Egészség Isten patikdjdabol cim(i konyvét. A mai napig
hatmilliéndl tobb kotetet vasaroltak belSle. Szamos nyelv-
re leforditottak, midltal Maria Treben vildgszerte elismert
gyogynovényszakért§vé valt. Ezen a helyen szeretnénk fel-
hivni a figyelmet a konyvben taldalhato rovid életrajzra.

Arra azért ligyeljenek, hogy még a betegségek tiineteinek
ismeretében is elkeriilheteden egyidejtileg felkeresni orvo-
sukat és tandcsat kérni a diagndzis felallitisahoz. Orvosi

diagndzis nélkiil sziikségteleniil veszélyeztetik egészségili-
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ket. Bizzanak meg orvosukban, ha gydgynoévényekhez
folyamodnak. Sok orvos van ma mar, aki a gyogyfiivek
gyogyerejét hasznosan tudja alkalmazni. A szerz8k azon
faradoztak, hogy minden Osszegytijtott tapasztalatot leir-
janak azokrdl a betegségekrdSl, amelyeket a stressz okoz.
Ebben a sorozatban sok egyéb fontos teriiletrdl is jelennek
meg konyvek, amelyek az 6n szdmadra bizonnyal hasznos
utbaigazité mitivek lesznek.

Végezetiil arra kérik 6ndket a szerz8k, ne kiildjenek
gyogynovényrendeléseket, mivel nincs gyéogynovénykiilds
szolgalatunk. Nem folytatunk gyogyito praxist, s nem foga-
dunk sem latogatdkat, sem telefonokat. Arra sincs lehetd-
ségiink, hogy irasbeli felvilagositasokat vagy kezelési javas-
latokat adjunk.

Erjenek el a javasolt kezelési mddszerekkel gydgyulasi
eredményeket, boldogok lesziink, ha 6ndk ezekrdl levél-
ben értesitenek minket, mivel ¢ ml 4j kiadasaiban Kki-
egészitések is helyet kapnak, és igy sok emberbe batorsigot
onthetnek.

LArra torekszem, hogy az emberek figyelmét ne csupan a
gyogynovényekre és azok erejére hivjam fel, hanem min-
denekelStt a TeremtS mindenhatdsdgara, akinek kezében
van az életiink, s aki ezt elfogadja tSliink. Ndala keresiink
segitséget és vigaszt, sulyos betegségben aldzatosan és
ajtatosan az & patikdjabol keresiink gyogyfiiveket. Rajta all,
hogy vezessen és megajandékozzon minket, s hogy életiin-

ket sajat akarata szerint irdnyitsal!”

Maria Treben



ElO6sz0

A MAGYAR KIADASHOZ

Sorozatunk egyes kotetei Maria Treben tapasztalatait,
tandcsait betegségek szerint csoportositva tartalmazzak.
Az egyes gydgynovények ismertetésén, alkalmazasi teriile-
tein kiviil szaAmos hasznos tandccsal szolgalnak életvite-
link, tdplalkozasi szokisaink megvaltoztatasara. A kote-
tekben taldlhaté jél attekinthetd és konnyen kezelhetd
informacidk kivald alapot nyudjtanak az egyre inkabb teret
hédité wellness- és fitnessprogramokhoz, bojt-, diétds
és méregtelenit§ kirdkhoz, masszazsokhoz, relaxaciés
gyakorlatokhoz.

Kedves Olvasdinknak eredményes életmddvaltozast, jo
egészséget, a betegeknek mielSbbi javulast, gydgyulast
kivdnunk.

Szeretnénk hangstulyozni, hogy ezek az informdcidk
nem helyettesitik a helyes orvosi diagndzis felallitasat, az
orvosi kezeléseket, a specidlis gydgydszati eljardasokat,
valamint az orvos altal felirt gydgyszereket. Ezért pana-

szaikkal mindenképpen el8szor forduljanak orvoshoz!

Budapest, 2010. augusztus



FIGYELMEZTETES

Az ebben a konyvben ismertetett nézetek, javaslatok és
terdpids modszerek nem tekinthetéig gy, mint amelyek
helyettesitik a professziondlis orvosi kezelést. Fzen tandcsolj
alkalmazdsdt a szerzo6, a lekkor és a kiado az Olvaso kizdaro-
lagos beldtdsdra bizza,

A konyv szerzdje, felelos kiaddja, forditéja, lektora,
szerkesztoje és terjesztoje, mindazon személyek tehdt, akik-
nek kozremiikodése kapcsolatos e konyv megjelentetésével,
semmiféle felelGsséggel nem tartoznak az itt megadott infor -
mudciok esetleges vagy dllitolagos, kozvetett vagy kozvetlen
kovetkezményeiért.

Ezzel arra utalunk, hogy a Kiado, amely a kiadvdny meg-

Jelentetése sordn a legnagyobb gonddaljdrt el, a kozolt

adatokért feleldsséget nem vdllal.

A kiado



Javaslatok a betegségek
megelbzéséhez

L4 2

Sok ember elvarja testétSl, hogy az miikédjon, korldtlanul
terhelhetd legyen és 6ngyogyitd ereje ne apadjon ki. Aki
ezzel az Oncsaldssal dltatja magat, veszélyesen él. Testiink-
nek ugyanis dpoldasra, gondozdasra, elegendd edzésre és
nyugodt pihenésre van sziiksége. Nem (izhetiink rablé-
gazdalkodést az egészségiinkkel. Természetesen nem egy-
szer(i dolog az értelmes gondoskodas hatasat bizonyitani.
Ha valakit elkeriil a szinte kotelezG jelleg(i tavaszi ndtha,
azt mondjéak ra, szerencséje van. Arra csak kevesen jonnek
ra, hogy a szerencsések testiitk megfelel§ edzésével véde-
keznek a fert6zések ellen. Az is elképzelhet$, hogy sokan
ugy gondoljak: minek tartsak fehér fagyongy-kurat, mikor
a vérkeringésem rendben van?

Nos, az értelmes megel8zésre vonatkozd javaslatoknal
tobbet nem adhatunk. Mindenkinek maganak kell eldon-
tenie, mennyit ér az egészsége. A mi Urunk mindenesetre
mindenben gondoskodott egészségiinkrdl és jé kozérze-
tinkrdél. Amit tS8liink kivan, az csupdn az a csOppnyi

munka, hogy hasznaljuk is fel adomadnyait.



ATEST EDZETTSEGE

Egészséglink szdmara fontosak a ,,fird6k" fényben, leve-
gében és vizben. MindenekelStt ily méddon edzhetjiik
testiinket és tehetjiik kevésbé hajlamossa a betegségekre.
Kiilonos jelentdsége van a hideg viznek, amely a sziv-
miikodést és a vérkeringési tevékenységet szabalyozza, és
javitja a bSr vérellatasat. Ehhez az alabbi szabdlyokra kell
ugyelni:

a) Hideg flird§ el6tt a test legyen meleg. Legjobb, ha
a meleg 4gybdl keliink ki, mieldStt hideg fiirdSt vesziink.
Este sétaval vagy egyéni gimnasztikdval melegedjlink fel.

b) A fiirdészoba legyen kell6en temperalt. Az ablakot
tartsuk zdrva, hogy elkeriiljiik a huzatot. A hideg vizes
fiirdé utan a testet ismét gyorsan fol kell melegiteni. Idea-
lis, ha egy id6re a meleg 4gyba bujunk.

c) Az edzettséget nyujto tennivaldkat sem szabad tulzas-
ba vinni, mert a test hozzaszokik ezekhez az ingerekhez,
és tobbé nem reagdl megfelelSen.

Nem kell tehat folyton az 6sszes lehet8séget hasznalnunk,

inkabb az épp rendelkezésre alldk koziil valogassunk

HIDEG VIZES MOSDASOK

Reggel kezdésképpen, este lefekvés elStt még egyszer vé-
gezve, a hideg vizes mosdasok edzettséget biztositanak
a test szdmara. igy meghtilés, frontérzékenység és influen-
zas megbetegedések ellen jobban fel vagyunk vértezve,
mint akik ezt elpuhultsagbdl mellSzik. Feltétlentiil hasz-

naljunk mosddkesztytit, és a mosdast kezdjiik lent a jobb
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ldbunkndl. Azutdn mossuk meg a ldbszarat - mindig bal-
rél jobbra -, a hasat, mindkét kart, a hatat, s mindenekel§tt
a szivtidjékot. Gyorsan végezziik a mosddast. A szivtajékot
kétszer-haromszor korkorésen mossuk meg. A végén a
szaraz frottirtorilkozdvel torténd ledorzs6lés pompas me-
legséget biztosit, mely az egész testet atjarja. Ily mdédon
biztosithatjuk mindig keziink és labunk melegségét, s egy
harmonikus lelkivildgot. Az esti fiirdés mindenekel&tt jé
alvasrél gondoskodik.

BORKEFELES

Természetes sortébdl késziilt kefével suroljuk végig reggel
szaraz bdriinket. Kezdjiik a jobb oldalon és haladjunk
egyenletesen a sziv felé a 1abtél fel a vallig. A kefét nem kell
tulsdgosan nyomni, csak annyira, hogy a bér kipirosodjon.
A bal oldalt hagyjuk a végére. A mell és a hat stiroldsahoz
tegylink hosszabb nyelet a kefére. Itt mindig kézéprdl ha-
ladjunk a két oldal felé. A hasat korkordsen suroljuk, kezd-
juk alulrél és jobbra, az dramutaté jardsdval megegyezben.
Ezt kévet8en zuhanyozzunk le, hogy a szdraz bd&rpikke-
lyeket teljesen leoblitsiik magunkroél.

FUTAS HARMATBAN

Ha van kertiink és abban fiives teriilet, hasznaljuk ki majus-
ban a lehet§séget, és reggelente a harmatos fliben mezitlab
fussunk néhdany kort. Ehhez majus hdénapja a legmeg-
felelbb id&szak. A nap mar melegiti a talajt, &m ugyan-
akkor a fold belsd energiai még bGséggel dllnak rendel-
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kezesre. Ez a mezitlabas futds nem csupdn a vérkeringést
szabdlyozza, hanem nagymértékben fokozza az egész-
séget is: egyenes testtartasban, mélyeket 1élegezve tiz per-
cig fussunk a friss harmatos fiivon. A lakdsba visszatérve
bugyoldljukbe melegen a labunkat és htiizzunk zoknit. Jaj,
ha valaki ek6zben meghtil! A harmatos fliben valé futds jo
hatdssal van a vérkeringésre, ezért a kovetkezmény soha
nem lehet hideg 14b. Masrészrél egész napra jo adag ki-
egyensulyozottsagot visziink magunkkal. Reggeli madar-
csicsergés kozben élvezziik az els§ isteni napsugarakat,
s ugy érezziik, mintha a menny bdsége folytan djjasziilet-

tink volna.

HOTAPOSAS

Reggel keljiink fel, 61t6zziink fel melegen, és fussunk me-
zitlab a frissen esett hoban. Ez azonban csak az igazan
edzetteknek vald, akik nydron mar megszoktak a harmat-
ban futast. Mindennél fontosabb: ténylegesen fussunk,
hogy melegen tartsuk a testet. Kezdetben ne maradjunk
egy percnél tovidbb a hdban. MegfelelS edzettséggel se tart-
sunk ki azonban harom percnél tovabb. Hétaposdsndl zart
szajjal, orrunkon keresztiil 1élegezziink be, kifelé pedig
szajunkon at. A friss téli levegd éltetSleg hat az egész
szervezetre. A lakdsba visszatérve bugyoldljuk be melegen

a labunkat és huizzunk zoknit.
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ZUHANYFURDOK

Bevezetés

A Kneipp-i méddszerek kivdléan alkalmasak arra, hogy a
stresszt megel$zziik. Salaktalanitjak a szoveteket és elG-
segitik az anyagcserét. Ehhez csupan az aldbbiakra van
szlikség: mosddkagyléra, locsolotomlbvel elldtott fiirdG-
kadra, két hosszikds, majdnem térdig ér6 mianyag vodor-

re és egy furdgvizhmérdére.

A felsétest lemosasa

A felsStest lemosasa a legenyhébb alkalmazdsi méd, s ezért
jol megfelel a terdpia kezdetének. Ehhez szilikség van egy
durva, tobb réteglire hajtogatott torilk6z8re, melyet friss,
hilivés vizbe martunk, és nem nyomkodunk ki tilzottan.
Kezdjiik a jobb kézhat mosdsaval, majd a jobb kar kiils§
oldalan 4t haladjunk a vallig. Ezutdn a tenyértdl kiindulva
a kar belsS oldaldn at haladva mossuk meg a hdnaljat,
torkot, mellkast és a testet. Ezt kovetSleg a bal karnal jar-
junkel hasonléképpen. A felsGtest mosdsa nem tart tovabb
két percnél.

Hideg karfiird6

A mosddkagyléban, melyben a karflirdSt vessziik, a viz-
szint olyan magas legyen, hogy a felkar kézepéig érjen.
A helyiség legyen meleg, a test és a ldbak ugyancsak. Ha
fazunk, nem szabad fiird6t venniink. Martsuk az ujjhegye-
ket, a kézfejet, az alkart és a felkart a hideg vizbe. E18sz6r
a jobb kart, majd mellé a balt. Addig maradjunk a vizben,

mig a kovetkezd reakcié nem mutatkozik: er8s 6sszehuzé
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érzés vagy melegség, és enyhe pirossag (20-30 masodperc
utdn). Utdna tordljiik meg keziinket, s ha rovidujji ing van
rajtunk, a karokat is. Hosszu ujju ing esetén az ingujjat
huzzuk a nedves karra, s melegitsiik fel a karunkat lassu
l6bélassal.

Meleg karfiirdé

Ennél pontosan ugy jarjunk el, mint a hideg karflirdénél.
A firdetést gyégynovényadalékkal végezziik 38 °C-os
furdSviz-hémérsékleten, és a fiird§ idStartama 10-12 perc
legyen. Utdna rovid hideg oblitést végezhetiink.

Valtott hémérsékletii karfiirdé

Ez a fajta fiird6d mindenekel8tt specifikus szivpanaszok
esetén ajanlott. Egyik kadba toltsiink 38 °C-os vizet. Ma-
sikba hideget vagy enyhén temperaitat. Ezutdn két karun-
kat martsuk a felkar kozepéig el8sz6r a meleg vizbe 6t
percre, majd rovid idGre, kb. tiz méasodpercre a hidegbe, s
djabb hdrom percre ismét meleg vizbe. Utana még egyszer
tiz masodpercre a hidegbe. Csak a kézfejet toroljuk meg,
és mozgatassal melegitsik fel.

Emelkedé hémérsékletii karfiirdg

Ez a fiirdSfajta konnyit8 és oldd hatast fejt ki, ezért kiilo-
nosképpen szivtaji gércsok és szivpanaszok, angina pec-
toris, szivgyengeség, s6t egyenesen szivinfarktus esetén
alkalmazzak. Az emelkedd hémérsékletl karfiird§ a vér-
edények taguldsit okozza, és ezdltal fokozott vérkeringést
idéz elS. Ezen tilmenden csokkenti a megnovekedétt vér-

nyomast és tehermentesiti a szivet. Kezdjiik 34-36 °C-os
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vizhémérséklettel, és forrd viz hozzdadasaval emeljiik las-
san (20-30 perc alatt) 39-41 °C-ra. El8sz0r a jobb kart me-
ritsiik a fiird6be. Figyeljliik, nem jelentkezik-e szivdobo-
gés, vagy nem kezdiink-e el verejtékezni. A fiird§ utan
melegen beburkoldzva fekiidjiink agyba fél érara. Semmi
esetre sem szabad kih(ilni hagyni a flirdévizet, mert foko-
zottan fenndll az érgorcs veszélye.

Labfiird6

A kad olyan magas legyen, hogy a viz legaldbb a ldbikra
kozepéig érjen. Az elSfeltételek ugyanazok, mint kar-
flirdénél: meleg helyiség, meleg ldbak, meleg test. Lassan
martsuk labainkat a hideg vizbe. 10-20 mdsodpercig tart-
suk benne, mig melegérzet nem 1ép fel. A labakat ne torol-
jikmeg, hanem rogton huzzunk fel harisnyat. Felmelege-
déshez jarkaljunk negyed orat.

A meleg labfiird6 és a valtott hédmérsékletld 1abflirds
ugyanazon elveket kovesse, mint a karfiird6ké.

Térdzuhany

Ehhez beledllhatunk egy sekély mosddétdlba vagy akdar a
fird6kadba is. Haszndaljunk toml&t, melynek bels§ at-
mérdje 18-22 mm legyen. Alkalmazhatjuk a szokdsos
zuhanytomld&t, amelyrdl lecsavarjuk a zuhanyfejet. A fenti
méretd tomlénél a viz mintegy ujjnyi hosszan zubogjon
ki. Hideg fiird6nél a vizhémérséklet 12-18 °C, idStartama
40-60 masodperc. Valtott vizhdmérsékletli fiirdénél a
hideg viz hémérséklete ugyanennyi, a melegé kb. 38 °C.
Mindig meleggel kezdjlik, kétszer valtsunk, és hideggel
fejezziik be. Ezen beliil a meleg fiird§ idStartama 1-2 perc,
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a hidegé kb. 20 masodperc. Utana ne toriilk6zziink meg,
hanem htizzunk a nedves bdérre harisnyat, és erSteljes moz-
gatassal melegitsiik fel labunkat. Ennél a flirdénél is érvé-
nyes: meleg helyiség és meleg test, és mindig a jobb labbal
kezdjiik.

Térdflird6nél csak az alsotest legyen fedetlen. El8szor
hatulrdl 6nto6zziik a 1dbat, mikozben a tomlét ceruzaként
tartjuk ujjaink kozott. Kezdjik a 1ab eliils§ oldalanak
locsolasaval, és lassan haladjunk a térdhajlatig. Ott alljunk
meg rovid id8re és tligyeljliink rd, hogy a viz mintegy paldst-
ként az egész labikrat eldrassza. Haladjunk tovdbb a saro-
kig. A 1ab eliilsS és hatsé részének ontozése addig tartson,
mig reakciét nem valt ki (enyhe vorosodést vagy meleg-
érzetet) , idStartama pedig adagosan 8-10 masodperc legyen.
Ugyanezt csindljuk meg a madsik labbal is. Ezutan locsol-
juk rovid ideig a talpat, majd a labszarat elolrél. A jobb 1ab
eliilsé részétdl haladjunk a sipcsonton végig a térdkalacsig,
melyet egyszer-kétszer korkorosen megkeriiliink. Ezutan
a sipcsont masik oldaldn haladunk lefelé a labfejig. Ugyan-
ezt megismételjiik a masik 1dbnal. Azutan kézzel s6porjiik
le mindkét 1dbrdl a vizet, s anélkiil, hogy megtérdlnénk,
huzzunk harisnyat. Az utdlagos felmelegitéshez sétaljunk

legalabb negyeddrat.

A meleg térdfiird6 pontosan azonos a hideggel, csupan a
vizhédmérséklet 38-40 °C. A valtott térdfiirdé6nél meleggel
kezdjik, mig intenziv vorosodés nem keletkezik, utdna

hideggel 6ntozziik és kétszer valtsunk.
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Combzuhany

Kezdjik a jobb 1ab hatulsé oldaldan a sarokig, majd a 1db
kiilsé oldalan fel a medencéig. IdSzziink ott 6t masodpercig.
A belsS oldalon haladjunk ismét vissza a sarokig, és ott
azonnal folytassuk azonos médon a bal labon, fel a meden-
céig és vissza. Ezt kovetSen 6ntozziik a 1ab eliils6 oldalat fel
egészen a 1 4gyékhaj latig, ott alljunk meg 6t masodpercre,
ot masodpercigjobbra, ismét 6t masodpercigbalra, s a masik
labon vissza a sarokhoz. Végezetiil rovid ideig locsoljuk
a talpunkat.

Karzuhany

Kezdjiik a jobb kéz kiils§ oldaldaval. Onnan vezessiik a viz-
sugarat a karon fel a vadlliziileten 4t, ahonnan a vizet 5 ma-
sodpercig egyenletesen folyatjuk lefelé végig a karon. Ez-
utan a jobb kar bels6 oldalan a konyokhajlatig, ismét fel a
valliziilethez, 5 méasodpercig ontozziik, majd lefelé hala-
dunk a kar bels§ oldaldn. Ugyanezt megismételjiik a bal
karndl.

A karzuhanyhoz tarsulhat még az arczuhany is. Ennél
az arcot a homloktdl allig néhany hosszanti és kereszt-

irdnyu huzassal locsoljuk.

Mellkaszuhany
Ugy végezzik, mint a karzuhanyt. Csak kozben a jobb kar

bels§ oldalatél kiindulva harom-06tszor locsoljuk végig

a mellkast nyolcas alakban.
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Viztaposas

Avizszintnek olyannak kell lennie, hogy a labikra harom-
negyedét ellepje. Ha nem 4ll rendelkezésre taposdmedence,
konnyen elvégezhetjlik a fliird6kadban is. Minden 1épésnél
ki kell emelniink ldbunkat a vizbdl. A viz hémérséklete
12-18 °C legyen, az idStartam egyéntdl fliggden 15-30 ma-
sodperc. A vizet végiil csak kézzel sOpoOrjiik le, ne toroljik
meg, majd htizzunk szdraz gyapju zoknit és jarkaljunk
néhany percet a felmelegedéshez.
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GYOGYNOVENYEK
ES HAZI SZEREK



Tudnivalok
a gyogynovenyekrol

GYOGYNOVENYEK MEGHATAROZASA

Ha 6nok az Isten kertjébdl vald gydgynovények keresésére
indulnak, mar ezzel nagy szolgdlatot tesznek egészséglik-
nek. Azaltal, hogy mozognak: tavol lakéhelyiik kézpont-
jatdl, a tomott utcaktdl — a szabad természetben. IdGvel ra
fognak jonni, milyen jolesének érzi ezt a testiik, s milyen
erds benne a vagy az ilyen hosszura nyult sétak irant. Aki
ujoncként foglalkozik gyoégyfiivekkel, az el8szor szorit-
kozzon a természet kutatdsdra. A leirt helyeken keresse a
gyogyfliiveket, hatarozza meg Sket, s ily moédon ismerje
meg szlikebb kornyezetiiket. Aki nem akar sajat itéls-
képességére hagyatkozni, az szakszer(l vezetés mellett ve-
gyen részt a gyégyfives turdkon, hogy gyakorlati tapaszta-
latait 0sszegytlijtse. Nem az 6n egészsége forog kockdn,
hanem a természet védelme. Sok gyégynovény védelem
alatt 4ll, szamos novény a megtévesztésig hasonlatos a gyo-
gyité hatdsiakhoz, am ezek haszontalanok és értelmetlen
gytijteni Gket. On csak akkor fogjon a gyégyndvények
gyljtéséhez, ha meghatarozdsuk terén mar megszerezte
a sziikséges biztonsagot.
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AGYOGYNOVENYEK GYUJTESE

Friss gyogynovényeket, melyek gydgyereje feliilmulja a
szaritottakét, februdr végétSl november végéig talalhatunk.
Enyhe tél folyamédn még friss ldndzsds vagy széles utifiivet,
tejoltd galajt és vérehulld fecskefiivet is lelhetiink a termé-
szetben. A gyodgyfiiveket lehetdség szerint napos idében
szedjik, mert a névények gydgyereje ilyenkor a legnagyobb.
Ezen kivil ligyeljenek arra, hogy olyan novényeket gyjt-
senek, amelyek szennyezett helyektsl, forgalmas utaktol,
ipari létesitményektdl tidvol nének. A noévényeket a talaj
folott legalabb kétujjnyival vagjak le, és ne gyokerestSl tép-
jék ki! Gyitjtéshez legmegfelel6bb egy vessz8kosar vagy
papirzacské. Milianyag zacskét ne haszndljanak! Még egy
kérés: tartsanak mértéket a gydjtéskor!

Ugyeljenek ra: természetvédelmi teriileteken tilos a vi-
ragok és gydgynovények szedése és gytijtése, hogy ezeket
a kiulondsen szép és védett helyeket meg8rizzék. Semmi
esetre se szegjék meg a tilalmat!

A GYOGYNOVENYEK TAROLASA

Amennyire lehetséges, a gydogynovényeket frissen haszndl-
jak fel. A mértékkel gyftijtott feleslegb8l képezzenek kész-
letet. Vagjak apréra a gyogyfiiveket, és lehet8ség szerint
mosas nélkiil szaritsak meg. Ehhez teritsék szét a nové-
nyeket tiszta kendén vagy csomagoldépapiron és szaritsak
arnyas, szell@s helyen. Amikor mar csontszarazak, toltsék
kartondobozba, papirzacskdékba vagy sotét livegekbe. Fém-
vagy miianyag dobozok, illetve zacskék nem alkalmasak
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erre. A teakészitményekhez egész évben megfelelSk a sza-
ritott gyogyfiivek. A tobb mint egy éve tarolt készlet min-

denesetre még alkalmas a gydgyfiives flird6khoz.

Fontos tudnivald: amennyiben a receptek, tedk, eszencidk
és fliird6k nem hatdsosak, hivjanak ki ingds vagy varazs-
vessz@8s forraskutatédt, aki a lakdasban és a munkahelyeken
megkeresi a geopatikus mezdéket. Az § segitségével taldl-
hatnak sugdrzdsmentes helyet, ahova példaul agyat vagy
irdasztalt allithatnak, hogy ne legyenek tobbé kitéve ennek

a sugdarzasnak.

A GYOGYNOVENYEK HASZNALATA
ES OSSZEALLITASA

Teakeverékeknél nincs arra sziikség, hogy 6n barmiféle
megszoritdsnak alavesse magat, még akkor sem, ha az
alkalmazott gyégynovények a legkiilonfélébb betegségeket
gyogyitjak. Gyodgyfiiveink nem konkurensei egymasnak,
hatasukat tehat nem ellentétesen fejtik ki akkor sem, ha
egyidejlileg fogyasztjak azokat. Az ajanlott teamennyisé-
gek sem kizardlagos érvénytiek, ha tudjuk, hogy a vesének
naponta kb. két liter folyadékra van sziiksége. Am csak
ezért nagy mennyiségli gydgyteat inni - ez a masik kerii-
lendd véglet.

A gybégynovényeket mértékkel kell haszndlni. Tobb
gyogyfl a teaban, kdd- vagy tlil6fiird6ben nem jelent gyor-
sabb javulast. Sokkal fontosabb az a valtozas, amit a gyogy-
fiiveink gydgyhatasara valé érzelmi rahangoldédasuk jelent.

Foglalkozzanak tobbet a testiikkel, figyeljenek magukba
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befelé, nyiljanak meg a gyogyité hatasnak ahelyett, hogy
testileg és lelkileg teljesen hagynak eluralkodni magukon a
betegségeket. Belsd, érzelmi tartdsuk ugyanolyan fontos
a terdpids eredményhez, mint a gyégynovények helyes
adagoldsa és alkalmazdsa. A receptek sulyadatai mindig
szaritott gydogynovényekre vonatkoznak, amelyek patikak-
ban, gyégynévényboltokban és reformhdzakban véasarol-
hatéak meg. Aki veszi maganak a faradtsagot, hogy friss
gyogyfiiveket gytijtson - amelyek gydgyereje tiltesz a sza-
ritottakén -, a tedskanalban megadott adagolds helyett
annyi friss gyégyfiivet vegyen, amennyit egy kéz ujjai képe-
sek Osszefogni. Itt nem jatszik szerepet, hogy egy nagyobb
kéz par levéllel tobbet tud megragadni.

Sokkal fontosabb az elkészitési utasitdsok pontos koveté-
se. A tea leforrdzasiandal soha ne forraljuk fel a gyogyfiivet,
mert ekdzben minden hatéanyaga megsemmisiil. Egy kad-
vagy uléSfiird6hoz feltétleniil hozzatartozik az azt kovetd

izzaddas, ami szavatolja a célul kit(izott terdpids eredményt.

23



Gyogyitd novéenyek

CSALAN

A sokszorosan aldbecsiilt csalan az Isten kertjébdl szar-
mazd legfontosabb gydgynovények kozé tartozik Vérkép-
z4 és vértisztitd hatasat évente hasznaljuk ki egy tavaszi
kuraval. Tavasszal gytijtsiik be a fiatal hajtdsokat, és kezd-
junk el egy négyhetes teakurat. Reggelente éhgyomorra
kortyolgassuk el egy csésze teat, majd a nap hatralevs ré-
szében még két csészével. Ehhez egy csészére szamitva egy
pupozott teaskandlnyi csalant forrazzunk le, fél percig
hagyjuk allni, sztlirjik le, majd kortyolgassuk el. Ezt a ta-
vaszi kurat 6sszel még egyszer megismételhetjiik, ha a friss
hajtasok ujra megjelennek Megel6z6 intézkedésként egész
évben igyunk meg naponta egy csésze csalanteat. Ehhez
tavasszal és Gsszel képezziink megfelelS készletet szaritott

csalanbdl.

FEHER FAGYONGY

A fehér fagyongynek mint gyégynovénynek vérnyomas-
szabalyozo és keringést segits tulajdonsdgai révén van leg-
nagyobb jelentdsége. Mindenkinekajanlok évente egy hat-
hetes teakurat. Hirom héten at igyunk naponta harom
csészével, két héten at két csészével, és az utolsd héten kor-

latozzuk a fogyasztast napi egy csésze fehér fagyongy-teara.

24



Ezutdn a kira utdan a vérnyomas és a keringés ismét helyre-
4ll. Aztassunk be tizenkét érara csészénként egy pupozott
teaskandlnyi fehér fagyongyot hideg vizbe. Melegitsiik fel
a hideg oldatot és sztirjuk le. Célszerli el6melegitett ter-
moszba tolteni a napi teaadagot, kiilonben fogyasztas elStt
forré vizfiirdén fel kell melegiteni a konnyen hilg teat.
AKki vérnyomasat és keringését fehér fagyongy segitségével
akarja javitani, az egy teljes éven at folyamatosan naponta

egy csésze teat igyon meg.

GYERMEKLANCFU

Amikor a gyermeklancfli viragdban all, kezdjink el egy
kéthetes kurat a gyermeklancfl friss szardval. Szedjunk
naponta tiz szalat viraggal egyiitt, mossuk meg, vegytik le
a viragfejet, és ragjuk szét lassan a nyers szarat. Kimerult és
faradt embereknél a kura alatt az életer$ gyors felpezsdii-

1ése allapithaté meg.

KAKUKKFU

Tapasztalatom szerint reggelente egy csésze kakukkfiitea
kavépodtlasként valdsagos csodaként hat. Frissnek érezziik
magunkat, nem terheljiika gyomrunkat, eltlinik a gyakran
sulyos reggeli kohogés, egyszdval frissnek érezzliik magun-
kat egész nap. Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
kakukkfiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, sztir-

jik le, majd kortyolgassuk el.
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LANDZSAS UTIFU

Friss landzsas utifiilevelekb8l késziilt szirup vértisztito-
ként hat, és naponta minden étkezés elStt be kell venni
belble: felnStteknek egy ev6ékanallal, gyermekeknek egy
tedskanallal.

Két recept van a landzsds utifti-szirup elkészitéséhez:

1. Dardljunk le a husdaraléon egy pupozott maroknyi
ldndzsas utiflilevelet. Ezt a levélpépet Ontsiik fel egy po-
héarka vizzel, hogy valamivel higabb legyen, adjunk hozza
250 g mézet és 300 g cukrot. Kis langon, dllandé keverés
k6zben melegitsiik ezt a keveréket kozel forrdsig. Amikor
a levélpép, a méz és a cukor stirlin folyés masszava alltak
Ossze, azon melegében toltsiik tiszta ilivegekbe, majd te-
gyuk a szirupot hiitészekrénybe.

2. Tegylink egy réteg frissen szedett és megmosott lan-
dzsas utifiilevelet megfelel§ agyag- vagy livegedénybe, ra
egy réteg cukrot, ismét egy réteg levelet, mig az edény meg
nem telik, hagyjuk megroskadni a rétegeket, majd toltsiik
tovabb az edényt. Amikor megtelt, 1égmentesen zarjuk le
tobb réteg folpackkal, és a kertben védett helyen assuk el.
A godor betemetése elStt az edényt deszkaval fedjiik le. Az
egyenletes melegben a cukor-landzsas utifii-keverék erjed-
ni kezd. Nyolc hét mulva assuk ki az edényt, f6zziik fel
a keletkezett szirupot, majd lehtitve toltsiik iivegekbe.

MEDVEHAGYMA

A medvehagyma vértisztité hatdsat, valamint gyomor- és
bélrendszeriinkre gyakorolt tisztitdé hatasat tavasszal hasz-
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néljuk ki egy salaktalanité kdrahoz. Aprilisban és médjus-
ban, mielStt a medvehagyma virdgozni kezd, gytjtsiik be
friss, zold leveleit, és nyersen fogyasszuk.

Megmosva és apréra vagva szorjuk meg vele mindazon
ételeket, amelyeket egyébként is friss zolddel izesitiink és
diszitiink. Medvehagymaval készithetiink saldtat is, vagy
fézhetliink spendtot.

ZSURLO (MEZEI)

Minden negyvenedik évét bet6ltott embernek hallgatnia
kellene tanacsomra, és naponta meginnia egy csésze zsurlo-
teat. Ily modon lehet védekezni a cstiz, a reuma és kopadsi
tiinetek ellen, amelyek a korosodassal 1épnek fel.

Csészénként egy pupozott tedskanalnyi zsurldt forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk dllni, sz(lrjiik le, és naponta egy
csészényit kortyolgassunk el.
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Gyogyitalok

KIS SVEDKESERU

Mindennem fijdalommal és megbetegedéssel szembeni
megel8z4 intézkedésként reggelente és esténként vegyiink
be egy teaskandlnyi kis svédkesertit némi vizzel vagy teaval
higitva. A kis svédkeser( igazi életelixir, egészségiink nél-
kiilozhetetlen védelmezdje, amely nem hidnyozhat egyet-
len hézi patikdbdl sem. A recept az ismert svéd orvostdl,
Dr. Samsttél maradt rank, akinek egész csalddja - hala
a svéd gyogyfiveknek- hosszu életkort ért meg.

A gyégynovénykeverék az aldbbiakbdl all:

" Aloe helyett encidngyokér vagy iirompor is haszndlhaté. (Az encidn,
illetve a tdrnics Magyarorszdgon szigorian védett.)

" Kizdrdlag természetes kdamfor haszndlhatot
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10 g velencei tomjén

10 g fehér kurkumagyokér

A gyobgyfiiveket toltsiik tivegbe és ontsiik le 38-40%-o0s
gabonapalinkdval. Naponkénti razogatdssal legaldbb 14
napig tartsuk a keveréket meleg helyen. A napi szilikséglet-
nek megfelelen sztirjiink le kisebb mennyiségeket meg-
felel6 edényekbe, és ezeket tartsuk hiitve. Hosszas pihen-
tetéssel érik a kis svédkeserli gydgyereje. Maria Treben
szerint ez a recept Paracelsustdl szarmazik, aki sajat

,elixir"-jével oly sok sulyos beteget meggyogyitott.

Alkalmazasi médok

® Belsileg: megelSzésképpen fogyasszunk reggel és este
egy-egy teaskanallal. Mindenféle rosszullét esetén ha-
rom teaskanalnyit higitva. Rosszindulati megbetege-
déseknél két-harom evékanadllal naponta a kovetkezS-
képpen: egy-egy evékandllal fogyasszunk 1/8 liter
gyogyteaval higitva; fele-fele részben minden étkezés

eldtt és utan fél-fél éraval.

® Kis svédkeseriis borogatds: A gyoégyitandd hely nagy-
sagatdl fliggden kisebb vagy nagyobb vattapamacsot
nedvesitsiink meg kis svédkesertivel és tegylik az érin-
tett helyre, amelyet el§z8leg diszndzsirral vagy korom-
viragkendccsel kentiink be. Erre jon egy valamivel na-
gyobb mlianyag fdlia, hogy a mosdasnal ne érje viz.
Utana kossiink ra egy kendét, vagy kotéssel polyaljuk
be. A borogatast a betegségtdl fliggben hagyjuk fenn

kett6-négy 6ra hosszat. Ha a beteg eltliri, akar egy
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éjszakan at is fennmaradhat. A borogatds levétele utan
hintéporozzuk be a bdért. Erzékeny bérieknél bdr-
pirosodas is el6fordulhat, ezért ndluk révidebb ideig
kell alkalmazni a borogatast, vagy egy iddre teljesen el
kell tavolitani. Allergidra hajlamos betegeknél hagy-
jukel a mlianyag féliat, és csak egy kendd&t kossiink ra.
Semmi esetre sem szabad megfeledkezni a bSr bezsiro-
zasardol! Amennyiben viszketd kititést tapasztalnank,

koromviragkendéccsel kezeljlik.

EGESZ EVI TEAKEVEREK

A tavasz kezdetekor menjink ki a természetbe és fogjunk
hozza a gydégynovények gytjtéséhez. A kezdetet a marti-
lapu elsé viragai jelentik, a befejezést pedig az Gsszel sze-
dett rézsalevelek. A kovetkezd gydgyfiiveket gytjtsiik be
a megadott sorrendben, szaritsuk meg és készitsiink belS-
lik 8sszel egy, az egészséget tamogatd teakeveréket, amely-
bdl naponta egy csészével igyunk meg a vacsordhoz. Egy
csészére szamolva egy pupozott tedskandlnyi gyogynovény-
keveréket forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, sz(rjik
le, majd kortyolgassuk el.

A keverék az aldabbi, azonos mennyiségl alkotékbdl 4ll:
Martilapu viraga, késébb levelei
Illatos ibolya, levelekés viragok

Madarsdska virdga

Kerek repkény virdgfeje (csupan f[’jszerezésﬁl, egy kevés)
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Orvosi veronika levele, szara és viraga

Foldiszeder hajtdsa

Mailna hajtdsa

Bodzabimbdk, késébb virdgok

Szazszorszép

Harsfavirdg, lehet8leg napos idében szedve

Kamilla, lehetSleg napos idében szedve

Réti legyez6fl virdga

Koéréomvirag viraga

Szagos miige levele, szara és virdga

Kakukkra" viraga, szdra és levele

Citromfl levele, szdra és virdga

Borsmenta levele, szara és viraga

Cickafark, lehetSleg napos idében gytjtve, és csak fele
annyi mennyiségben, mint a tobbi névény

Orbancfli viraga, lehet8leg napos idében gytjtve

Okorfarkkérd virdga, lehet8leg napos idgben gytjtve

Majoranna virdga és levele (vad majordnna, masképpen
szurokfi)

Fenyé&td

Kisviragu fiizike levele, virdga és szara

Tejolté galaj levele, virdga és szara

Roézsalevél, barmilyen szinl (feltéve ha a neveléséhez

nem hasznaltak miitragyat)



FOGYASZTO TEA

Az anyagcsere szabdlyozasdra. Egy tea, mely normalizalja
a testsulyt, fokozza a jo kozérzetet, segit meglrizni egész-
séglinket, karcsusdgunkat és fiatalossdgunkat. A szerveket,
kiilonosen a mirigyeket, fokozott tevékenységre serkenti,
sietteti a zsirégetést, fokozza a vizeltdvolitast és gyorsitja az
emésztést. Szabdlyozdlag hat az egész anyagcserére, és
ezzel a testsily normalizdlédédsdhoz vezet. Egy tea mind-
azoknak, akik hajlamosak a zsirlerakdddsra és karcstibbak
szeretnének lenni.

Ehhez az aldbbiakra van sziikség:

15 g kutyabengekéreg
10g csipkebogyd
15 g moszat
8 g malyvalevél
10 g foldieperlevél
15 g szederlevél
10 g sepr@virag
7 g csaldnlevél
3 g orbancfl

2 g cickafark, virag

Elkészités: a gydgyfiiveket jol keverjiik 6ssze. Csészénként
egy pupozott teaskandlnyi teakeveréket forrazzunk le, fél
percig hagyjuk azni, sztirjiik le és lassan kortyoljuk el.
Kezdjiink napi egy csészével, noveljiik harom csészéig hat
héten keresztiil, majd fokozatosan térjiink vissza egy csé-

szére. A kira befejezése utdn is ihatjuk a teat, naponta egy
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csészényit a normal testsuly megtartdsa végett. A hatds
fokozdasa érdekében hetente egyszer-kétszer vegyiink me-
leg kadflird6t, és alaposan masszirozzuk 4t az egész testet.

TAVASZI TEA

Vértisztité hatdsa miatt ajanlom tavasszal hosszabb idén at
ezt a tedt, mig az aldbbi gydgynovények frissen szedhetdSk:

Ebbdl a gydgynovénykeverékbdl csészénként egy pupozott
tedskandlnyit forrdzzunk le, fél percig hagyjuk allni, szlir-
juk le, és naponta két csészével kortyolgassuk el. Erzé-
kenyebbek kevés mézzel izesithetik a teat.

KOPLALAS

J6 dolog hetente egyszer koplalni. A koplalds ebben az
oOsszefiiggésben nem éhezést jelent, hanem az étkezési
adagok felére csokkentését. Reggelire kezdjiunk miizlivel,
amelybe a zabpelyhen, buizadardn, mazsolan, kevés tejen
és mézen kiviil egy almat is belereszeliink. Az ebéd legyen
kevesebb, lehetSleg fele annak, amit normal napokon
fogyasztunk. A koplalés napokat zarjuk le vaj nélkiili ke-
nyérrel és egy almdval. Ha ilyen napon éhségérzet 1ép fel,
fogyasszunkgydégynovényteat kortyonként. Ez dlljon azo-



nos mennyiségl tejoltd galajbdl, koromviragbol, cicka-
farkbdl és citromflibsl. A novényeket jol keverjiuk Ossze.
Csészénként egy pupozott tedskandlnyi teakeveréket for-
razzunk le, fél percig hagyjuk azni, sz(rjiik le, és lassan
kortyoljuk el.

Egy ilyen koplalés nap minden egészséges embernek
hasznos, jél érezziik magunkat, szabadnak és konnytlinek
Ezeken a napokon azonban lazdbb napi tennivalét tliz-

ziink ki magunk elé.

HAZI SZEREK

* Vankoshuzatként tiszta vdszon kiildbn6sen hasznos az
egészségre nézve. HiisitG, jé6tékonyan hat esetleges fej-
fajasokra és nyugodt dlmot biztosit.

* Egy ev8kanalnyi z6ld csalanmagot egy bandnnal
keverjiink bele miizlibe. Rendkiviili médon fokozza
a vitalitast.

* Mindenki szdmadra 1étezik a fiatalsag forrdsa: reggel
idében felkelni, hogy sietség nélkiil menjliink munka-
ba, mivel ,,ki kordn kel, aranyat lel". A munka viddman
és egyenletesen keriil ki a kezilink aldl. Bels§ viddmsag-
gal kezdjiik munkanapunkat, és ez lelkiinket is eltolti.
Ki ne akarna életében tgy felnéni, hogy kozben fiatal

maradjon?
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A TREBEN CSALAD TEAKEVEREKE
izletes, joles6*, vitalizalo

A teat ne méricskéljiik grammra, hanem tavasztdl oktd-
berig mindig érzés szerint adjuk a tobbihez, ami éppen
né. Teritslink ki egy nagy papirt, legjobb a hdz padlasan.
A gyogyfligylijtésbSl hazatérve a friss névényeket vagjuk
aprora és teritsiik szét a papiron. Kezdjiik tavasszal az els§
virdgokkal. A jol illatozdkbdl valamivel tobbet szediink, a
fanyar gyégyfiivekbdl kevesebbet. Hagyatkozzunk az érzé-
stinkre, igy a helyes keveréket fogjuk 6sszedllitani. Bara-
tainkat is vonjuk be ebbe, bocsdssuk be otthonunkba a ter-

mészet gazdag dldasat.

Martilapu virdga, majus elején a levelei

Kankalin virdgzata és levelei

Illatos ibolya, levelekés viragok, de lehet masfajta ibolya is

Tudéfu

Madarsdska virdga és levelei

Kerek repkény (csupan fUszerezésiil, egy kevés virag és
levél)

Aprécsalan kora tavaszi els§ hajtasai

PalastiO levele és virdga, késébb levele

Orvosi veronika levele, szara és virdga

Eperlevelek, foldiszeder és malna hajtasa

Bodzabimbdk, késébb viragok

Szédzszorszép

Harsfavirag

Kamilla virdga

Réti legyez61l virdga
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Koromvirag virdga és levele

Szagos miige levele, szara és virdga

Kakukkf(i virdga, szara és levele

Citromft levele és szara, valamint virdga, amennyiben
rendelkezésre all

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

Cickafark, nem tudl sok

Okorfarkkérd virdga

Majoranna (vad majordnna, mas néven szurokfii) vira-
ga és levele

Kisviragu fiizike levele, viraga és szara

Aprobojtorjan virdga

Ko6zonséges galaj levele, virdga és szara

Aranyvessz§ szara, viraga és levele

Roézsalevél, barmilyen szintli rézsaé (feltéve, ha a nevelé-

séhez nem haszndltak miitragyat)
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TESTI ES LELK]
BETEGSEGEK



BEVEZETES

A kovetkez8kben felsorolt betegségek abécé-rendben ko-
vetik egymast. Az ajanlott kezelési médszerek mindig az
egyes megbetegedéseknél talalhatok.

A Testi és lelki betegségek”™ terdpids eredményei cimii
fejezetben mar olvashatédk a célt ért kezelési eredmények Ez
batoritsa Ont is, hogy betegsége a gydgynovényekkel tor-
ténd kezelés altal enyhithetd, ill. teljesen megsziintethetd.

GYAKORLATI OTLETEK

Egy betegség ritkan jar egyediil. Eréds meghtilésnél tobb-
nyire egy idében kinozhat valakit kohogés, natha és rekedt-
ség. Onnek nem kell naponta kiilén kdhogés elleni, kiilén
natha elleni és kiilon rekedtség elleni teat fogyasztania,
hanem a javasolt gyégyfiiveket 6ssze kell keverni és teat for-
razni a keverékbdl, amelyet napkdzben elkortyolgathat.

Epp igy cselekszik az ember, ha a gyégynovényeket elSre-
14tasbdl fogyasztja a lehetséges betegségek ellen. Influen-
zas id&szakban fogyasszunk a tedval megelSzésképpen
néhany csepp kis svédkesertit.

Teakeverékeknél nincs arra sziikség, hogy 6n barmiféle
megszoritasnak aldvesse magat, még akkor sem, ha az
alkalmazott gyégynovények a legkiilonfélébb betegségeket
gyogyitjak. Gyodgyfiiveink nem konkurensei egymasnak,
hatdsukat tehat nem ellentétesen fejtik ki akkor sem, ha
egyidejlileg fogyasztjak azokat. Az ajanlott teamennyisé-
gek sem kizardlagos érvénytliek, ha tudjuk, hogy a vesének
naponta kb. két liter folyadékra van sziiksége. Am csak
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ezért nagy mennyiségli gydgyteat inni - ez a masik ke-
riillendd véglet.

A gybégynovényeket mértékkel kell haszndlni. Tobb
gyogyfli a tedban, kad- vagy uléfiird6ben nem jelent
gyorsabb javulast. Sokkal fontosabb az a valtozds, amit a
gyogyfiiveink gydgyhatdsdra valé érzelmi rdhangoldda-
sunk jelent. Foglalkozzanak tobbet a testiikkel, figyel-
jenek magukba befelé, nyiljanak meg a gydgyité hatasnak
ahelyett, hogy testileg és lelkileg teljesen hagynak elural-
kodni magukon a betegségeket. Bels§, érzelmi tartasuk
ugyanolyan fontos a terdpids eredményhez, mint a gyégy-
novények helyes adagolasa és alkalmazdsa. A receptek suly-
adatai mindig szdritott gydogynovényekre vonatkoznak,
amelyek patikdkban, gydgynovényboltokban és reform-
hédzakban vasdrolhatéak meg. Aki veszi maganak a faradt-
sagot, hogy friss gyodgyfiiveket gytlijtson - melyek gyogy-
ereje tultesz a szaritottakén -, a tedskanalban megadott
adagolas helyett annyi friss gydgyfiivet vegyen, amennyit
egy kéz ujjai képesek Osszefogni. Itt nem jatszik szerepet,
hogy egy nagyobb kéz par levéllel tobbet tud megragadni.

Sokkal fontosabb az elkészitési utasitasok pontos koveté-
se. A tea leforrazdsanal soha ne forraljuk fel a gydgyfiivet,
mert ek6zben minden hatéanyaga megsemmisiil. Egy kad-
vagy Ul6flird6hoz feltétleniil hozzatartozik az azt kovet§

izzadds, ami szavatolja a célul kit(izott terdpias eredményt.

ALVASZAVAROK

EGYBIBEs GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-

kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és viragot) forraz-
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zunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjiik le, és napkozben

elosztva két csészével kortyolgassunk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Toltsiink azonos meny-
nyiségl, frissen szedett levelet és bogydt egy livegbe, és
ontsiink rd 38-40%-0s gabonapdlinkat. Az liveget legaldbb
két hétig tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszenciabdl
fogyasszunk naponta 4-10 cseppet.

FEHER ARVACSALAN* Idegi eredetli dlmatlansagot meg-
szlintet az drvacsaldnbdl forrazott napi két csésze tea.
Csészénként egy pupozott teaskandlnyi arvacsaldnt for-
razzunk le, fél percig hagyjuk allni, sz(rjik le és kortyol-

gassuk el.

HARSFAVIRAGOS KADFURDO Ha a gyerekek nyugtalanul
alszanak, nagyon gyorsan segit a harsfaviragos fiirdé. Egy
oOtliteres vodrot toltsiink meg félig harsfaviraggal és dztas-
suk be hidegvizbe 12 érdra. Ahidegoldatot melegitsiik fel,
szlrjiik le és Ontsiik a fiirdGvizhez. A flird6z6 szivét ne érje
el aviz. Afiird§ idStartama 20 perc. A fiird6 utdan ne szarit-
kozzunk meg, hanem fiird6képenybe burkolézva az agy-

ban izzadjunk egy orat.

KAMILLAVIRAG Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
kamillat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjiik le,

és lefekvés elbtt egy csészével kortyolgassunk el.

* Magas dsvdnyianyag-tartalma miatt nagy mennyiségben fogyasztva

rosszullétet, allergidt okozhat.
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Kis SVEDKESERU AZ alvdszavarok ellen hatdsos teak egyi-
kével alvés elStt vegylink be egy tedaskandlnyi kis svédkese-
rtit. Ha az 4dlmatlansdg idegi eredet(i, alvas elStt rakjunk
a sziviinkre higitott svédcseppekkel nedvesitett kenddt.
Felrakas elStt kenjlik be a bért koromviragkendccsel, hogy
az alkohol ne vonja ki a b6r zsirtartalmat.

KSROMVmMAGKENOCS Egy serpeny6ben hevitsiink fel 250 g
tiszta sertészsirt és szorjunk bele egy pupozott maroknyi
koromvirdgot (levelet, virdgot és szarat), hagyjuk egyszer
felhabzani, keverjlik erGsen Ossze és vegylik le a serpenydt
a tlizhelyrél. Lefedve hagyjuk az egészet éjszaka kihtilni.
Miasnap még egyszer melegitsiik fel enyhén a serpenyét,
tartalmat egy tiszta vaszonkendd&n passzirozzuk &t, a vira-
got, levelet és szdrat préseljik ki, s az igy nyert ken8csot
toltsiik zarhaté ilivegekbe.

MEDVEHAGYMA A medvehagyma pozitivan befolyasolja
gyomor- és bélrendszeriinket. Az alviaszavarok szamos
esetben gyomorzavarra vezethet$k vissza, ezért a medve-
hagyma az dlmatlansdgndl is segit. A medvehagymat csak
frissen haszndljuk, ha megszarad, gyogyereje elvész. Ta-
vasszal gytjtsiink friss medvehagymaleveleket, melyeket
megmosva és aprora vagva nyersen egylink meg. Hasznal-
hatjuk tigy is, mint a petrezselymet, olyan ételekhez, ame-
lyeket friss zolddel diszitiink vagy izesitiink. Salatat is ké-
szithetlink belSle.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Azért, hogyamedvehagyma
gyogyerejét egész éven at biztositsuk, készitsiink medve-
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hagyma-eszenciat. A tavasszal gyUjtott leveleket vagjuk
aprora—d@sszel hagymatis gytjthetiink, és éppen tigy hasz-
nalhatjuk fel, mint a leveleket -, toltsiik tivegbe, amelybe
38-40%-0s gabonapdlinkdt ontiink, mig a gydgyfiivet el
nem lepi. Az liveget legaldabb két hétig tartsuk meleg he-
lyen. Amedvehagyma-eszenciat naponta négyszer fogyasz-

szuk, alkalmanként 10-15 cseppet kevés vizzel higitva.

ORBANCFU* Csészénként egy pupozotttedskanalnyi or-
bancfiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sztlirjiik

le, és naponta két-hdarom csészével kortyolgassunk el.

ORBANCFU-ESZENCIA Két ptipozott maroknyi frissen sze-
dett orbancfliviragot és -bimbdt toltsiink livegbe, melyre
egy liter 38-40%-0s gabonapdlinkat ontiink, hogy ellepje
a gybgyfiivet. Az tliveget legalabb két hétig tartsuk meleg
helyen. Az igy nyert orbancfili-eszenciabdl fogyasszunk na-

ponta 10-15 cseppet egy ev6ékandlnyi meleg vizzel higitva.

ORBANCFUVES ULOFURDO Egy vodornyi friss vagy 100 g
szaritott orbancfiivet (levelet, viragot és szarat) aztassunk
be hideg vizbe 12 6rara. A hideg oldatot melegitsiik fel és
ontsiik a flirdévizhez. Csak annyi vizet to6ltsiink, hogy a

fiird6z6 veséjét ellepje. A flirdS idStartama 20 perc. A flirdé

* A novény fényérzékenységet okozhat. Tedjdnak gyakori fogyasztisa
esetén néhdnyan érzékenyebben reagdlnak a napfényre, és hajlamosabbd
vilnak a leégésre. A vildgos bériieknél allergids kiiitéseket okpzhatl
Fogyasztdsakor keriiljiik a napozdst 1 Ne fogyasszuk egyiitt sajtokkal,

véralvaddsgdtlo szerekkel- Egyes orszdgokban csak receptre kophato.
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utdn ne szaritkozzunk meg, hanem flird6képenybe bur-
kolézva az dagyban izzadjunk egy 6rat.
Alvéasi zavarok esetében ajanlatos hetenként tilGfiirdSt és

minden kézbensd napon orbancfiives labfurdét venni.

PALASTFU Magasabban fekvg helyeken, ezer méter folott
né a palastfli egy fajtija, melyet a népnyelv - leveleinek
eziistosen fényl§ alsé oldala miatt - eziist paldstflinek is
nevez. Ennek levelébdl forrazzunk teat, mely rossz alvas-
nal gyors segitséget igér.

Csészénként egy pupozott tedskandlnyi eziist palast-
fiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk allni, sztrjik le, és
naponta két-harom csészével kortyolgassunk el.

RETI LEGYEZOFU Csészénként egy pupozott teaskanalnyi
flivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, szlrjik le és

naponta két-harom csészével kortyolgassunk el.

TEAKEVEREK Keverjlink 6ssze 5 g macskagyokeret, 10 g
orbancfiivet, 25 g levendulaviragot, 50 g kankalint és for-
razzunk belGle teat, melyet lefekvés elStt kortyolgassunk el
nagyon melegen. A keverékbdl csészénként egy pupozott
tedskanalnyit forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni és sz(r-

2

juk le. Kényesebb izlésiliek kevés mézzel izesithetik a teat.

HAZI SZER Itassunk 4t egy kis frottirkenddSt hideg vizzel,
csavarjuk ki és éjszakara tegyiik a sziviinkre. Erre keriil egy
miiianyag félia és egy szdraz toriilk6z6 hdszigetelésiil.
Misik emlitett hazi szer: martsuk a karunkat vallig, jég-
hideg vizbe, és mindaddig hagyjuk benne, mig el nem
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szamolunk 20-30-ig. Utana ne toroljiikk meg, hanem ned-

ves karral bujjunk be a haléruhankba.

A TAGOK RESZKETESE

GYOGYFUESZENCIA Toltsiink megfeleld nagysdgu uveg-
edénybe 50 g orbancfiivet, 20 g kosbort, 20 g kankalint és
10 g bordkabogyodt. A gydgyfiivekre ontsiink 38-40%-o0s
gabonapalinkat, hogy ellepje Sket. Az iiveget legalabb két
hétig tartsuk meleg helyen. Az eszenciabdl az alabbi tea-

keverékkel vegylink be 6ranként 10-15 cseppet.

TEAKEVEREK Keverjiink 6ssze 20-20 g kdrislevelet, orbanc-
fliviragot, cickafarkot, zsalyat és zsurldt. Csészénként egy
pupozott tedskandlnyi gyogyflikeveréket forrazzunk le, fél
percig hagyjuk azni, sztirjiik le, és naponta harom csészé-

vel kortyolgassunk el.

ULOFURDOK Hetente vegyiink hdrom iilSfiird6t, hagy-
junk ki 14 napot, s azutdn megint vegylink harom 1l6-
fiird6t. Hetente csak egy gydgyfiiféleséget hasznaljunk.
Alkalmasak erre a friss fenyShajtds, az orbancfii és a cicka-
fark Lehet8ség szerint friss gydgyfiivet haszndljunk, amely-
nek gyogyereje tobbszorose a szaritotténak.

Fiird6nként dztassunk be 12 é6rara 100 g gyégynovényt
5 liter hideg vizbe (friss novény esetén félvodornyire van
szliikség). A hideg oldatot melegitsiik fel, sztirjiik le és
ontsiik a fiirdévizhez. A fiird§ idStartama 20 perc. A fiirdé
utdn ne szaritkozzunk meg, hanem furdéképenybe bur-

kolbézva az dgyban izzadjunk egy érat.
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ALTALANOS GYENGESEG

MEZEI ZSURLO Csészénként egy pupozott tedskanalnyi
zsurlét forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjik le,

és naponta legaldbb egy csésze zsurléteat igyunk meg.

BUSKOMORSAG

TEAKEVEREK Veronikdtazonos mennyiségl zellergyokeér-
rel O0sszekeverve, teaként fogyasztva megsziinteti a dep-
resszids hangulatot és a biiskomorsagot.

Csészénként egy pupozott tedskanalnyi keveréket for-
razzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztlirjik le, és este

elalvas el6tt egy csészével kortyolgassunk el.

DEPRESSZIO

Mind tobb ember szenved valamilyen kedélybetegségben.
N6k gyakran panaszkodnak a valtozé korban depresszio-
ra. Ndaluka hormonhéztartds atalldsa okozza a lelki levert-
séget. A fiatalabb ndk és férfiak koziil is egyre tobben pa-
naszkodnak azonban szorongdsos allapotra, hangulati
mélypontra és alvaszavarokra.

A depresszio civilizdcids betegséggé valt, amely mind
tobb dldozatot kovetel. Ebben a betegségben a fokozddo
stressz, teljesitménykényszer és a jov6tSl vald félelem a
blinés, amelyekkel mindnydjunknak egytitt kell élniink.

Kiilonb6z8 megjelenési formak és kiilonb6zSé okok
Iéteznek. Ezek ugyanis nem csupan a kornyezetiinkre
adott reakcidokban rejlenek, hanem benniink magunkban
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is (hormonhdéztartds, 6roklddés). Hogy a betegséget he-
lyesen tudjuk kezelni, az okokkal kell tisztdban lenniink.

KAKUKKFUVES KADFURDG Aztassunk be egy vodornyi (6-8
liter tirtartalmu) friss vagy 200 g szaritott gyogynoévényt
hideg vizbe 12 érara. A hideg oldatot melegitsiik fel és ont-
sk a fiird§vizhez. A flird6z8 szivét nem érheti el a viz-
szint. A fliird§ idStartama 20 perc. A fliird§ utdn ne szaritkoz-
zunk meg, hanem fiird6k6penybe burkolézva az agyban

izzadjunk egy orat.

Kis sVEDKESERU Egy ev6kandalnyi kis svédkesertit higit-
sunk fél csésze gydgyteaval, és azt fele-fele részben étkezés
elStt és utan fél 6raval igyuk meg, vagyis naponta harom
ev@kanal kis svédkesertit.

MEZEI KATANG Egy pupozott tedskandlnyi mezei katang-
gyoOkeret dztassunk be egy csésze hideg vizbe 12 drara.
A hideg oldatot enyhén melegitsiik fel és sztirjiik le. A nap
folyaman elosztva igyunk meg két csésze teat. Célszerti
a napi adagot el6melegitett termoszba tolteni.

ORBANCFU Csészénként egy pupozott teaskanalnyi orban-
fiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, szfirjik le, és
napkoézben két-harom csészével kortyolgassunk el.

ORBANCFUVES ULOFURDO Egy vodornyi orbancfiivet (leve-
let, virdgot és szdrat) dztassunk be hideg vizbe 12 érara.
Melegitsiik forrdsig a hideg oldatot és Ontsiik a flird8viz-
hez. Akadba annyi vizet engedjiink, hogy ellepje a fiird6z8
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veséjét. A flird§ idStartama 20 perc. A fiird§ utdn ne sza-
ritkozzunk meg, hanem fiird6képenybe burkoldézva az
agyban izzadjunk egy Orat.

Ajanlatos hetenként egy l6fiirdSt venni, és minden koz-

bensd napon egy orbancfiives 14bfiirdét.

TEAKEVEREK Azonos mennyiségben 0sszekevert, csé-
szénként egy pupozott teaskanalnyi csalant, cickafarkot
és zsurlot forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjik
le, majd reggelente és esténként egy-egy csészével kortyol-

gassunk el.

ZSURLOS ULOFURDO 100 g szaritott zsurl6t - kiilsGdleges
alkalmazasra legmegfelel6bb a magas zsurld - dztassunk
be hideg vizbe 12 érara. A hideg oldatot melegitsiik fel és
ontsiik a flird§vizhez. Csak annyi vizet toltsiink, hogy a
flird6z8 veséjét ellepje. A fiird6 idStartama 20 perc. A fiirdg
utan ne szaritkozzunk meg, hanem flird6képenybe burko-

l6zva az agyban izzadjunk egy orat.

DOHANYZASI SZENVEDELY

ALMAKURA A dohanyosok gyakran erds ellenszenvvel
viseltetnek az alma irdant. Ezt a nikotint tartalmazé bél-
nyalkahartya okozza, amely az alma gyuimolcssavaira
emésztS hatast gyakorol, amit a nyalkahartya zavarként
érzékel. Ha ezt a zavart legyS8zziik és két-harom napon at
almadiétat tartunk (naponta kb. 20 almaval), ez a viszoly-
gas megfordul. Ily médon egy almakura ellenérzést valt
ki a dohanyzassal szemben.
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DIOTEA Hatésos anyag taldlhaté a szivre a did bizonyos
részében, nevezetesen a didbél gerezdjeit elvalasztd lemez-
kékben. Ezekbdl készitsiink tedat. Ehhez dztassuk be eze-
ket avalasztdlemezkéket egy napra. Masnap a hideg olda-

tot forraljuk fel, és éhomra igyuk meg.

KALMOSGYOKER* Aki sajat erejébsl nem képes leszokni a
dohdnyzasrdl, annak segit a kdlmosgyokér. A szaritott, ap-
rora vagott gyokeret lassan ragjuk szét, a gyokér maradékat
ne nyeljikle, hanem kopjlikki. Cigaretta helyett nyuljunk
a kdlmosgyokérhez, amelynek fliszeres, keserti ize csok-
kenti az elvonasi tiineteket, és a meggyujtott cigaretta for-

telmesnek érzddik.

DUHKITORES

ARANYVESSZOFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
aranyvesszSt forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(r-

jik le, és naponta két-hdrom csészével kortyolgassunk el.

KAMILLAVIRAG Egy csészéhez vegylink egy pupozott teds-
kandlnyi kamillat, forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni,
majd kortyolgassuk el. Valahanyszor diihkitorés jelent-
kezik, mielStt még a sziv és a keringés reagalhatna ra, f6z-

ziink magunknak egy csésze kamillateat.

* Illdolajdnak azarontartalma miatt rdkkelté hatisa van. Csak ellen-

orzott drogot alkalmazzunk-
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KAMHIAS KADFURDO Egy kamillas kadflird§ nagyon meg-
nyugtatélag hat az egész idegrendszerre. Egy flird6hoz
négymaroknyi kamillaviragra van sziikség, melyet forrdz-
zunk le, néhany percig hagyjuk dzni, majd lesz(irve ont-
sk a fiird§vizhez.

Csak annyi vizet engedjiink a kadba, hogy a fiird6z8 szi-
vét ne érje el. A fiird§ id6tartama 20 perc. A fiird§ utdn ne
szaritkozzunk meg, hanem fiird6k6penybe burkolézva az
dgyban izzadjunk egy Orat.

ELEGTELEN VERKERINGES

Az elégtelen vérkeringés szédiilésben és verejtékezésben
nyilvanul meg, olykor eszméletvesztéshez is vezethet.

Oka a vérnyomads csokkenése. Ez, kiillobndsen egyenes
testtartdsban, az agy gyengébb vérellatasat eredményezi.
A vérkeringési zavar nem feltétleniil veszélyes. Mar tul-
er@ltetéstSl, sebestiléstSl vagy lelki megrazkédtatdstol is
felléphet. Azonnal segit, ha felpakoljuk a ldbunkat. Ezaltal
ismét tobb vér jut a fejbe. Am ha a vérkeringés alkalmaz-
koddképességét megzavarjuk, az gyakrabban és kiilono-
sebb kivalté ok nélkiil a fentebb leirt panaszokhoz vezet.

Ilyen mindenekelGtt az arterioszklerdzisos idés emberek
esete, de a kronikusan labilis keringésti fiatalabbaké is.
Ezeknél az embereknél javaik az elégtelen keringés hosz-
szabb kezelése. Idetartoznak mindenekel$tt a mosdasok,
zuhanyfiird6k, valtott labfiird6k és a Kneipp-féle hideg
vizes karfliird6k. Ezeket az intézkedéseket leginkabb s6-
szegény diétaval, sok gyiimolccsel és megfelels teaval tehet-
jik még hatékonyabba.
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MELEG KONYAKOS TEJ Avérkeringés szabdlyozasara alkal-
mas a konyakos tej. Ehhez sziikséges: 1/4 liter tej, 1/4 cit-
romhéj (kipréseletlen allapotban), egy tojassargaja, 10 g
cukor és 3 ev6kanal konyak.

Melegitsiik fel a tejet a citromhéjjal egytitt, majd Ontsiik
at egy sz(ir6n. Utdna adjuk hozza a tojassargdjat, a cukrot
és a konyakot, majd lassu tlizon keverjliik habosra. Forrén

igyuk meg az italt.

TEAKEVEREK A sziv és a vérkeringés er8sitéséhez készit-

stik el az alabbi teakeveréket:

10glibapimpd 10giziandi zuzmé
10 g 4rnika 10 g kdlmosgyokér
10g folditomjén 10 g aprdébojtorjan
10 g hélyagos moszat 10 ggyermeklancfd
10 g babhiively 20gmatétea
10gfiistikefd 10 g citromfii

10 gbengekéreg 2 0 g fehér fagyongy
10 g kerti ruta IOgtarackfﬁ

10 g tovises iglice 10 g cickafarkfti

10 ggyongyajak 10gmadarkeserfifli
10 g pasztortaska 30 g egybibés galagonya
10 g kenderkefii 10 g mezei zsurld

Az adott mennyiségli gyogyfiiveket jol keverjik ossze. Csé-
szénként egy pupozott teaskandlnyi keveréket aztassunk
be hideg vizbe 12 drara. Majd a hideg oldatot melegitsiik
fel, sztirjiik le, édesitsiik egy tedskanalnyi mézzel. Reggel

és este egy-egy csészével kortyolgassunk el.
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EMLEKEZETKIESES (AMNEZIA)

EGYBIBES GALAGONYA Egy pupozott ev6kandlnyi egybibés
galagonyéat (levelet, viragot és bogyét, mindigazonos meny-
nyiségben) daztassunk be egy csésze hidegvizbe 12 6rara.
A hideg oldatot melegitsuik fel és sztlirjliikle. Két csésze teat
igyunk meg naponta.

TEAKEVEREK Csészénként egy pupozott tedskandlnyi ve-
ronikat és zsurlét (mindig azonos mennyiségben) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz(irjikle, és naponta két
csészével kortyolgassunk el.

VERONIKAFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi ve-
ronikat forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz{irjik le,
és lefekvés elStt egy csészével kortyolgassunk el.

EMLEKEZOKEPESSEG GYENGULESE

Kis SVEDKESERU A fejtetd tobbszori benedvesitése kis svéd-
kesertivel javitja az emlékezSképességet.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Naponta 10-12 csepp medve
hagyma-eszencia kevés vizzel bevéve javitja az emlékez§-
képességet. Toltsiink meg egy liveget a medvehagyma ap-
rora vagott levelével vagy hagymadjaval, majd ontsiink ra
38-40%-0s gabonapalinkat. Az liveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen.
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VERONIKAFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi ve-
ronikat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, szirjuik le,
és lefekvés elStt egy csészével kortyolgassunk el.

EJSZAKAI 1ZZADAS

TEAKEVEREK Keverjiink 6ssze 20 g palastfiivet, 20 gleven-
dulat, 20 g zsalyat és 20 g zsurlét. Ebbdl a gydogynovénykeve-
rékbdl csészénként egy pupozott tedskandlnyit forrazzunk
le, fél percig hagyjuk dzni, sz(rjik le és kortyolgassuk el.

ZSALYALEVEL Csészénként egy pupozott tedskanalnyi zsa-
lyat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk azni, sz(rjik le, és
reggelente éhgyomorra, illetve esténként lefekvés elStt
egy-egy csészével kortyolgassunk el.

ETVAGYTALANSAG

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kandalnyi egybibés galagonyat (levelet és virdgot) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sztrjiik le, és a nap folya-
man két csészével elosztva kortyolgassuk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségl fris-
sen szedett viragot és bogyot toltsiink livegbe és Ontsiink ra
38-40%-0s gabonapalinkat. Az liveget legalabb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszencidbdl fogyasz-
szunk naponta 4-10 cseppet.
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KAKUKKFUVES KADFURDO Egy vodornyi (6-8 liter) friss
vagy 200 g szaritott gyégyfiivet - gyermekeknél testalkattél
fliggSen kisebb mennyiséget - aztassunk be hideg vizbe 12
6rara. A hideg oldatot melegitsiik fel és Ontsiik a fiird§-
vizhez. Aviz ne érje el a fiird6z6 szivét. A fiird§ idStartama
20 perc. A flird§ utan ne szaritkozzunk meg, hanem fiird§-

kopenybe burkolézva az agyban izzadjunk egy érat.

KALMOSGYOKER Egy csapott tedskandlnyi kdlmosgyoke-
ret dztassunk be 1/4 liter vizbe (ez megfelel egy csészének)
12 érara, majd enyhén melegitsiik fel, sztirjiik le és kortyol-
gassuk el. Ha naponta megiszunk egy csészével, vissza-
hozza elveszett étvagyunkat. Vegyiink mellé hetente egy

kalmosgyokeres kadfiirdét.

KALMOSGYOKERES KADFURDO Kereken 200 g kdlmos-
gyokeret dztassunkbe 12 érara ot liter hideg vizbe. A hideg
oldatot melegitsiik fel és adjuk a flirdévizhez. A flird6kad-
ban csak annyi viz lehet, hogy a fiird6z6 szivét ne érje el.
A fiird§ idStartama 20 perc. A fiird6 utan ne szaritkozzunk
meg, hanem fiird6kopenybe burkoldézva az agyban izzad-

junk egy orat.

Kis SVEDKESERU Fél csésze gyégynovénytedhoz vegylink
egy tedskandlnyi kis svédkesertit, majd étkezések elStt és

utan fél oraval igyuk meg felét-felét.
MEZEI KATANG Csészénként egy pupozott tedskanalnyi

mezei katangot forrdzzunk le, fél percig hagyjuk azni,

szUlrjik le, és reggel egy csészével kortyolgassunk el.
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ZSALYALEVEL Csészénként egy piipozott tedskandlnyi zsa-
lyat forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni. Napkozben két
csészével kortyolgassunk el, amilyen melegen csak lehet.

FARADTSAG 1.

BORSMENTALEVEL Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
borsmentat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz{irjiik
le, és naponta egy-hdrom csészével kortyolgassuk el.

CSALANLEVEL* Csészénként egy maroknyi friss csaldnt
forrazzunk le, fél percig hagyjuk d4zni, szlrjik le és na-
ponta egy-négy csészével kortyolgassuk el.

KAMILLAS OLAJ A kamillés olaj ellizi a tagok faradtsagat,
ha elalvas elStt enyhén bedorzsoljiik magunkat. Toltsiink
friss kamillavirdgot egy livegbe, és Ontsiink rd olajat, hogy
a viragokat ellepje, majd az iiveget legalabb hdrom hétig
tartsuk meleg helyen.

FARADTSAG II.

CSALANKURA Féradtsag és kimeriiltség dllapotat a testben
mutatkozé vashidany valtja ki. Segitséget igér a vastartalmu
friss csaldn. Tavasszal és Gsszel egy négyhetes teakura fokoz-
za a teljesit6képességet.

* Magas vastartalma mellett egyéb dsvdnyi el ket is tartal) (cink,

réz, kadmium stb.), eze\gyakiran rosszullétet, allergidt okozhatnak .
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Csészénként egy maroknyi friss csalanlevelet és -szarat
forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztrjiik le és kortyol-
gassuk el.

Kortyoljunk el reggelente egy csésze teat reggeli elStt fél
éraval, a nap tovabbi részében elosztva még két tovabbi
csészével. Célszerli a napi adagot el6melegitett termoszba
tolteni. A tedat cukor nélkiil igyuk, kényes izléstiek némi
kamillaval vagy borsmentaval izesithetik.

FEJFAJASOK

A fejfdjasoknak sokféle oka lehet. Szinte mindenki szen-
ved téle id6nként, de sokan vannak, akiket ezek a fijdalmak
rendszeresen sujtanak. Szamos esetben, f6leg ha az érin-
tett személy stresszt8l vagy belsd fesziiltségtSl szenved,
migrénrél van szd, amely kronikussé valhat.

Az id§jarés, a rossz szellGztetés, alkohol és nikotin is
okozhatjak ezt. Ezekben az esetekben a fejfajas meglehets-
sen gyorsan elmulik. Am ha a fajdalmak ujra meg ujra fel-
Iépnek a fejnek ugyanazon oldaldn, ez utalhat daganatra
vagy érelvaltozasra. Idegzsabdkés szédiiléses megbetegedé-
sek egész sora létezik, amelyek fejfijads forméjaban jelent-
keznek, mint pl. a magas vérnyomads és a vesebetegségek.

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozottteaskanalnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztlirjik

le, és naponta két csészével kortyolgassunk el.

CSALANLEVEL 1/4 liter vizre egy pupozott tedskandlnyi
csaldnt szamolva forrazzuk le a névényt. Fél percig hagy-
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juk allni és kortyolgassuk el. Célszer(i a napi adagot el§-
melegitett termoszba tolteni. Maximum két liter csaldnteat

gondolkoddas nélkiil megihatunk naponta.

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kanalnyi egybibés galagonyat (levelet és viragot) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjiik le, és a nap folya-

man két csészével elosztva kortyolgassuk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségid fris-
sen szedett viragot és bogyot toltsiink livegbe és Ontsiink ra
38-40%-0s gabonapalinkdt. Az liveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszencidbdl fogyasszunk

naponta 4-10 cseppet.

KANKALINVIRAG* A friss vagy szaritott erny§virdgzat csu-
csat (csészénként egy pupozott teaskanalnyit) forrazzuk
le, és fél percig hagyjuk 4llni, mig a tea enyhe aranysarga
szint nem kap. Napkozben elosztva maximum harom

csészével kortyolgassunk el.

Kis SVEDKESERU Erds fejfajasnal valamilyen gyégynovény-
teaval vegylinkbe naponta két-haromszor egy evékanalnyi
kis svédkesertt. 1/8 liter tedhoz szdmitsunk egy ev6kandl-
nyit. Leghatasosabb, ha ebéd elbtt és utdn vessziik be, vagy-

is étkezés elStt és utdn 1/4-1/4 csészével.

* Tul nagy mennyiségben gyomorpanaszokat okoz.

56



Kis SVEDKESERUS BOROGATAS A haldntékot és a homlokot
kenjlik be koromvirdgkendccsel, hogy az alkohol a b&r zsir-
tartalmat ne vonja el. Megfelel6 nagysagu vattapamacsra
csepegtessiink kis svédkesert(it és tegyiik a f4jé fejrészre.
Ezt a borogatast rogzitsiik kotéssel vagy egy vdszonkendd-
vel, és a tlir6képességtdl fliggden hagyjuk rajta 2-4 éran at.

FELELEMERZET

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és viragot) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(rjiik le, és a nap folya-
man elosztva két csészével kortyolgassuk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségu fris-
sen szedett viragot €s bogyodt toltsiink tivegbe és ontsiink ra
38-40%-0s gabonapdlinkat. Az tiveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszenciabdl fogyasszunk
naponta 4-10 cseppet.

FEHER FAGYONGY* Egy pupozott tedskandlnyi fehér fa-
gyongyot dztassunk be 1/4 liter vizbe 12 6rdra, majd enyhén
melegitsiik fel, és naponta egy-harom csésze teat kortyol-
gassunk el.

* A novény toxikus fehér/éket tartal, ezek. kioldodhatnak” a teakészités

sordn, igy gydri készitményekjogyasztdsa javasolt.
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GASTRITIS
(GYOMORNYALKAHARTYA-GYULLADAS)

Akut gyomornydlkahartya-gyulladds bdséges étkezés utan,
nehezen emészthetd ételek esetén, tul sok hideg ital, alko-
hol, nikotin vagy gyogyszerek karos hatdsa, valamint rom-
lott ételek fogyasztdsa révén 1ép fel. Bofogésben, émelygés-
ben, étvagytalansdgban és gyomorfidjdalmakban nyilvanul
meg, amelyekgorcsszertien is jelentkezhetnek.

Alkalmasint hasmenés és enyhe 14z is jarulhat hozz4.
Enyhe diéta ajanlott, ami a gyomornak néhany napra nyu-
galmat biztosit, valamint teljes lemondas alkoholrél és ci-
garettdrdl. A diéta tdmogatasaként igyunk sok teat. Az akut
gyomornyalkahdrtya-gyulladas konnyen valhat krénikussa.
A betegség tiinetei ebben az esetben is ugyanazok.

Krénikus gyomornydlkahartya-gyulladds a kovetkezd
tényez8k hatasara keletkezik: allanddéan kapkodd vagy
rendszertelen evés, az étel elégtelen megragasa, alkohol
vagy nikotin tartds, karos hatdsa, mérgezések, krénikus
vitaminhidny, anyagcsere-betegségek, krénikus szivgyen-
geség vagy a gyomornedvképzSdés zavarai.

Aki krénikus gyomornyalkahartya-gyulladdsban szen-
ved, az mindenesetre egyen lassan, alaposan ragja meg az
ételt, s legjobban teszi, ha a nap folyaman tobbszor fo-
gyaszt kisebb adagokat. Alkohol és erds kavé fogyasztdsa
tilos! Etkezésnél ligyelni kell arra, hogy a gyomrot ne ter-

heljiik tdl, nehogy fokozott savtermelésre késztessiik

L,GORDULO"-KURA Gyakran az un. ,,gordiil§"-kura igen

hatékony a gyomorbdantalmakkal szemben. A beteg reggé-
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lente igyon meg egy pohdr karlsbadi so6t, majd fekiidjon
5-5 perciga hatdn, egyik és masik oldaldn és a hasan. E for-
gas révén a szer a gyomorfal minden részét éri és megdvja

a karos ingerektdl.

Kis SVEDKESERU Agastritisstulyossagatdl fliggSen fogyasz-
szunk naponta két-harom evékandlnyi kis svédkesertit.
Egy ev6kandlnyit tegylink fél csésze teaba, amelyet leghaté-
konyabban ugy fogyaszthatunk, hogy az adag egyik felét

étkezés elStt, masikat étkezés utan fél-fél draval isszuk meg.

GYENGE LATAS

ARNIKAESZENCIA* A l4t4s erGsitése végett kenjlik be nap-
jaban tObbszor a szemhéjat és a szemzugot arnikaeszen-
cidval.

Az arnika sziromlevelét csavarjuk ki a z61d kiils§ kehely -
bdi és toltsiik tivegbe. Ha kétharmadig megtelt, 6ntsiink ra
38-40%-o0s gabonapélinkat, és legaldbb két hétig tartsuk
meleg helyen. A kész eszencia egy részét szlirjiik le, masik
részét hagyjuk tovdbb dllni a szirmokon. A kis livegcsékbe
torténd elsd lefejtés utdn a nagy tiveget még egyszer feltolt-
hetjiik alkohollal. A szemhéjak bekenésekor ligyelniink
kell, hogy az arnikaeszenciat ne vastagon kenjiik fel, és

hogy kozben ne keriiljon a pupillara.

Kis SVEDKESERU A l4t4s er8sitése végett naponta egy 6ra

idStartamra rakjunk higitott kis svédkesertivel atitatott

* Fészkes virdgzata miatt allergizdilhat.
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kendd&t borogatasként a csukott szemekre. Ezzel parhuza-
mosan reggel és este kenjlik be kis svédkesertivel a szem-
héjat. Ehhez kénjiikbe ujjunkkal az orrt6tSl a szemzugig

koromvirdgkendccsel.

KOROMVIRAG Csészénként egy pupozott tedskanalnyi ko-
romviragot forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztrjik
le és szivjuk fel egy szemcseppentdvel, mely minden pati-

kédban kaphat6. A koromvirdgfézettel oblogessiik a szemet.

VEREHULLO FECSKEFU Egy friss vérehulld fecskefiivet
mossunk meg, majd a szarat hiivelyk- és mutatéujjunk
kozott morzsoljuk el. Az igy nyert nedvet ujjunkkal dor-
zsOljik a csukott szemhéjra és a szemzugba. A szarbdl
nyert stirtin folyé nedvet nem szabad a szem gydégyitdsara
haszndlni!

Gyenge latasndl ajanlatos friss, megmosott vérehulld
fecskefiivet éjszakdara a csukott szemre rakni és kendd&vel

lekotni.

GYOMORBAJ

KAMILLAVIRAG Csészénként egy pupozott teaskandlnyi
kamillat forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztrjik le,

és naponta két-harom csészével kortyolgassunk el.

KALMOSGYOKER Egy csapott tedskandlnyi kdlmosgydke-
ret dztassunkbe 1/4 liter vizbe 12 orara, majd a hideg olda-
tot enyhén melegitsiik fel, sztlirjiik le és kortyolgassuk el.

Minden étkezés elStt és utdn igyunk meg egy-egy korty
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teat. Ez napi hat kortyot jelent, és megfelel egy csésze ted-
nak. Tobbet nem szabad inni! Célszer(i a napi adagot elG-
melegitett termoszba tolteni.

Kis SVEDKESERU A fenti gyogynovénytedk valamelyikével,
a gyomorbaj sulyossagatdl fliggfen minimum egy teas-
kandlnyit, maximum hidrom evékanalnyit fogyasszunk Kis
svédkesertivel. Egy kanallal tegylink fél csésze teaba, ame-
lyet fele-fele részben étkezés elétt, illetve utdn igyunk meg.

GYOMOREGES

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
cickafarkat forrazzunk le, rovid ideig hagyjuk dzni, sztirjiik
le, és naponta két-harom csészével kortyolgassunk el.

KOROMVIRAG Csészénként egy piipozott tedskandlnyi ko-
romvirdgot forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, szlrjiik
le, és naponta két-hdrom csészével kortyolgassunk el.

MADARSOSKA Egy ev6kanalnyi friss madarséskat 1/21 viz-
zel forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztrjiik le, hagy-
juk lehtlni, és naponta két csészével kortyolgassunk el.

GYOMORFEKELY

A gyomorfekély férfiaknal sokkal gyakrabban fordul eld,
mint néknél. Legtobb férfi szenved a gyomorfekélyt elG-
idézd4 tényezSktbl. Ilyenek: stressz (életmdd, lelki megter-
helés, konfliktusok), dohanyzés, de a testalkat is befolya-
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solja (vékony alkat), krénikus méj- és tiidGbetegség, kroni-
kus kohogés és hormonalis befolyasok.

Fekély akkor keletkezik, ha bizonyos nyalkahartya-
feliiletek nem allnak ellent a gyomor emészténedveinek
A gyomor ugyszélvan felemészti 6nmagat. Tiinetei: rossz
kozérzet, nyomas és telitettségi érzet a has fels6 részében,
gyomorfajas, émelygés, hanyas, gyomorégés és bofogés.

Az olyan ételeket, amelyek a gyomorsavtermelést kivalt-
képp serkentik, mint a husleves, er@sen fliszeres és zsiros
ételek, nyers zoldségek és allati eredetti zsir, tovabba alko-
hol és kavé, kulonosen rosszul birjak a betegek. Aki gyo-
morfekélyben szenved, annak feltétlentiil diétaznia kell,
amia gyomrot kiméli és tehermentesiti. Szem el&tt kell tar-
tani tovabba az aldbbiakat:

* j6l megragni az ételt;

» gyakrabban enni kisebb adagokban;

* nyugodt korilmények kozott étkezni;

* biztositani az ételek mérsékelt hémérsékletét;

» alkoholt, kévét és cigarettat mellGzni.

Azok az emberek, akiknek gyomorfekélytik lett, gyakorta
hajlanak arra, hogy mérgiiket és problémaikat lenyeljék.
Ok nem azok kozé tartoznak, akik rosszkedviiktSl spontdn
diihkitoréssel megszabadulnak, inkdbb magukban szen-
vednek, igy a betegség lehet8sége mar csupan azaltal is
adott, ahogyan problémainkat kezeljiik. Gondolkozzon el
minden érintett azon, nem kellene-e valtoztatni munka-

helyi, illetve csaladi helyzetén, ha ezek okozzak problémait.

CSALANLEVEL Csészénkéntegy pipozotttedskanélnyi

csalant forrazzunkle, fél percig hagyjuk 4zni, sztlirjikle, és
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napkozben egy-négy csészével kortyolgassunk el. A csalan
mindennél jobban alkalmas hosszabb kiirdhoz, mivel a tea

tobb héten at probléma nélkiil fogyaszthatd.

KOROMVIRAG Csészénként egy pupozott tedskandlnyi ko-
romviragot forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztlirjik

le, és napk6zben két-harom csészével kortyolgassunk el.

MADARKESERUFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
madarkesertifiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni,
sztlirjik le, és napkozben elosztva két csésze tedt kortyol-

gassunk el.

PAPSAJTMALYVA Gyomorbantalmakndl ajanlott a papsajt-
levélbdl és arpabdl késziilt leves. Ehhez f6zziik meg az
arpat, majd ha kihtilt, frissen szedett, megmosott és apréra

vagott papsajtlevelet adjunk hozza.

TEAKEVEREK Keverjiink 6ssze 100 g fekete nadalytét, 50 g
koromvirdgot és 50 g madarkesertifiivet. Csészénként egy
pupozott tedskanalnyi gydgyflikeveréket forrazzunk le, fél
percig hagyjuk azni, sztlirjiik le és napkdzben kortyolgas-

sunk el hdrom-négy csészével.

GYOMORGORCSOK

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozott teaskandlnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(lir-
juk le, majd reggelente és esténként kortyolgassunk el egy

csészével.
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CSALANLEVEL Csészénként egy pupozott teaskanalnyi csa-
lant forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, szlrjik le, és

napkozben maximum harom csészével kortyolgassunk el.

KAKUKKFU Csészénként egy pupozott tedskanalnyi ka-
kukkfiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(rjiik

le, és napkozben két csészével kortyolgassunk el.

KAKUKKFUPARNA Kiils§ alkalmazashoz megfelel egy
gyogyfiives padrna, amely kakukkfl szdritott virdgaval és
szaraval van toltve. Egy kis parnahuzatot vagy vdszonken-
dét toltsiink meg elegendd gydgynovénnyel és helyezziik

a gyomortdjékra.

KAPCSOS KORPAFU-PARNA Toltsiink meg egy parnahuza-
tot 100-200 g kapcsos korpaftivel és rakjuk a gydogynovény-

parnat a gorcsols helyre.

Kis sVEDKESERU A gyomorgorcsok jelentkezésekor ve-
gyink be egy ev8kandlnyi kis svédkesertit kevés vizzel vagy
gyogynovényteaval higitva. A gyomorgorcs erdsségétsl
fliggen naponta maximum harom evSkandlnyi kis svéd-

kesertit fogyasszunk.
KOROMVIRAG Csészénként egy pupozott tedskanalnyi k-
romvirdgot forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(rjiik

le, reggelente és esténként egy csészével kortyolgassunk el.

MEZEI ZSURLOS BOROGATAS Zsurlds parakotéssel a fajdal-

mas gyomorgorcsoket gyorsan meg lehet sziintetni.
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Toltslink két pipozott maroknyi zsurlét egy szlirébe,
amit a forrasban 1évé viz folé fliggesztiink. A zsurlét sem-
mi esetre sem tegylik a forré vizbe! A felszalld vizgézben a
zsurlé felforrésodik. Egy vdaszonkendd&be boritva tegyiik
a zsurldot a gyomortdjra, és tobb éran vagy egy €éjszakan at
hagyjuk ott. A zsurlds parakotés csakis akkor hatdsos, ha jé
melegen feloltoziink, hogy a borogatds héje ne vesszen el.

GYOMORGYENGESEG

A szokasos gyomorgyengeség megnevezés jellemzi a gyo-
mornyalkahdrtya-gyulladdsra valé hajlamot. Aki gyenge
gyomratdl szenved, idében elézze meg, nehogy akut vagy
krénikus gyulladés alakuljon ki.

DIOESZENCIA A gyomorgyengeséget gyogyitja a dideszen-
cia. Ezt a di6fa z6ld termésébdl készitjik. Koriilbelil 25
darab zold, apréra vagott diét toltsiink livegbe és Ontsiik le
38—40%-0s gabonapdlinkaval. Az liveget legalabb harom
hétig tartsuk meleg helyen. Naponta, ha sziikséges, ve-
gylunkbe egy tedskandlnyi dideszenciat

GYOMORPANASZOK

Kissvédkeserli Gyomorpanaszokndl vegylinkbe napon-
ta hdarom tedskandlnyi kis svédkeser(it kevés vizzel vagy
gyoégytedval higitva.

PAPSAJITMALYVA Aztassunk egy csésze hideg vizbe egy
pupozott tedskandlnyi papsajtot 12 6rara. Melegitsiik fel

65



a hideg oldatot, szlirjiik le, és naponta kortyolgassunk el
két csészével. Célszerl a napi adagot elémelegitett ter-

moszba tolteni.

HASMENES

KAMILLAVIRAG Csészénként egy pupozotttedskanalnyi
kamillat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztrjiik le,

és napkozben elosztva harom csészével kortyolgassunk el.

KALMOSGYOKER Egycsapottteaskanalnyi kdlmosgyoke-
ret aztassunk be egy csésze hideg vizbe 12 érara. A hideg
oldatot enyhén melegitsiik fel és sztirjiik le. Napkoézben
csak egy csésze teat szabad meginni, a harom étkezés elStt
és utan egy-egy kortyot! Fogyasztas elStt vizflird6n mele-

gitsiik fel a teat.

Kis SVEDKESERU A hasmenés sulyossagatdl fiiggden fo-
gyasszunk naponta hdrom tedskandlnyi vagy harom evé-
kanalnyi kis svédkeserlit meleg vizzel vagy gydégyteaval
higitva. A svédkeserli adagot ajanlatos mindig étkezés elStt

és utan fél 6raval bevenni.

KOROMVIRAG Csészénként egy piipozott tedskandlnyiko-
romviragot forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztlirjik

le, és naponta két csészével kortyolgassunkel.

MADARKESERUFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
fiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztrjik le, és

napkozben elosztva két csészével kortyolgassunk el.

66



MEDVEHAGYMA Vértisztitd hatdsa melletta medvehagyma
mindenekelStt a gyomor- és béltevékenység szabdlyozdjd-
nak mindsiil.

Tavasszal szedjiink friss medvehagymalevelet, mossuk
meg, és aprora vagva fogyasszuk. A petrezselyemhez hason-
16an szérjuk mindazon ételekre, amelyeket rendszerint friss
zolddel izesitiink és diszitiink Medvehagymalevélbdl sala-

tat is készithetiink, vagy f6zhetiink spendtot.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Hogyamedvehagymagyogy-
erejét egész éven at biztositsuk, készitsiink medvehagyma-
eszenciat.

Toltstink Givegbe aprora vagott medvehagymalevelet vagy
-hagymat, ontsiink rd 38-40%-os gabonapadlinkat, s az
uveget legalabb két hétig tartsuk meleg helyen. A medve-
hagyma-eszencidbdl fogyasszunk naponta négyszer 10-15

cseppet kevés vizzel higitva.

ORBANCFUTEA Csészénként egypupozotttedskandlnyi
orbancfiivet forrdzzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjiik

le, naponta egy csészével kortyolgassunk el.

ZSALYALEVEL Csészénként egy pupozott tedskanalnyi zsa-
lyat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjik le, és

naponta két csészével kortyolgassunk el.

HANYAS
Kis SVEDKESERU Naponta harom tedskanalnyi kis svéd-
kesertit vegylink be vizzel vagy gyogytedval higitva. Egy
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teaskandlnyit tegyiink fél csésze gydgytedba, melyet min-
den étkezés el6tt és utan fél draval igyunk meg.

Kis SVEDKESERUS BOROGATAS Kenjiik be a gyomortdjék
bérfeliiletét vastagon kéromvirdgken8ccsel, hogy a Kkis
svédkesertiben 1év§ alkohol ne vonja el a bdr zsirtartalmat.
MegfelelS nagysagu vattapamacsra csepegtessiink kis svéd-
keser(it, majd rakjuk a fijé gyomortdjra. A pakolast rogzit-
stik kotéssel vagy vaszonkenddvel, és attdl fiiggen, hogy
viseli a beteg, hagyjuk fent 2-4 6ra hosszat.

KOROMVIRAGKENOCS A kis svédkesertis borogatas elStt
alkalmazanddé koromvirdgken8csot a kovetkez8képpen
készitsiik el:

Egy serpenyd8ben hevitsiink fel 250 g tiszta sertészsirt és
szérjunk bele egy pupozott maroknyi koromvirdgot (leve-
let, virdgot és szdrat), hagyjukegyszer felhabzani, keverjiik
meg erdsen, és vegylik le a serpenyét a tlizhelyrg§l. Lefedve
hagyjuk az egészet éjszaka kih(ilni. Mdsnap még egyszer
melegitsiik fel enyhén a serpenydt, tartalmat egy tiszta va-
szonkendd8n passzirozzuk at, a viragot, levelet és szdrat pré-

seljiik ki, és az igy nyert ken8csot toltsiik zarhato livegekbe.

HATFAJAS

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozott teaskandlnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjik
le, majd naponta kortyolgassunk el hairom-négy csészével
olyan forrén, ahogy csak tudjuk.
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GESZTENYEPARNA Friss gesztenyét hamozzunk meg,
vagyis vegylik le a barna héjat, fehér belsejét pedig daraljuk
apréra. Ezzel a gesztenyegrizzel toltsiink meg egy parna-
huzatot és helyezziik a f4j6 testrészre.

ORBANCFUVES OLAJ Hétfajaskor ajanlhaté beddrzsold
szerként az orbancfiives olaj.

Az orbancfli friss virdgat és bimbdjat toltsiik tivegbe és
ontslink ra olajat, hogy a virdgokat ellepje. Az liveget leg-
aldbb hdrom hétig tartsuk meleg helyen, mig az olaj voros-
re nem szinezddik.

HISZTERIA

FEHER FAGYONGY Egy pupozott tedskandlnyi fehér fa-
gyongyot aztassunk be egy csésze hideg vizbe 12 6rara.
A hideg oldatot melegitsiik fel, sz{lirjiik le, és naponta el-
osztva maximum hdrom csésze teat kortyolgassunk el. Cél-
szer( a napi adagot el6melegitett termoszba tolteni.

ORBANCFU Csészénként egy pupozottteaskandlnyi or-
bancfiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztlirjik
le, és naponta két csészével kortyolgassunk el.

ORBANCFUVES ULOFURDO A teaként vald belsGleges alkal-
mazas mellett ajanlok hetente egy lil6furdst, hat egymast
kovetd labfiirdGvel.

5 liternyi friss orbancfiivet (szarat, levelet és viragot) vagy
100 g szaritott orbancfiivet 4ztassunk be hideg vizbe 12
6rara. A hideg oldatot melegitsiik fel és ontsik a fiird6-
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vizhez. Annyi vizre van sziikség, hogy a flird6z8 veséjét
ellepje. A fird6 idStartama 20 perc. A fiird§ utan ne szarit-
kozzunk meg, hanem flird6kopenybe burkoldézva az agy-
ban izzadjunk egy orat. Ajanlott hetente egy tilSfiirdéSt
venni, s minden kézbensS napon egy orbancfiives labfiir-
dét. A napi labflird6hoz elegendd fele mennyiségl or-
bancfl. A 1abfilirds elkészitése ugyanugy torténik, mint az

ulsfiirdéé.

TEJOLTO GaLAl Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
tejoltd galajt aztassunk be hideg vizbe 12 érdara. A hideg
oldatot melegitsiik fel, sztirjiik le, és naponta két-harom

csésze teat kortyolgassunk el.

IDEGBETEGSEG

ORBANCFU-ESZENCIA AZ orbancfii viragabol készitsiink
eszenciat, amelyet kiils6leg bedorzsolésre hasznalunk, és
amelybdl naponta egyszer 10-15 cseppet kevés vizzel higit-
va beveszunk.

Toltsiink meg egy liveget frissen szedett orbancflivirdg-
gal és -bimbdval, majd 6ntsiink rd 38-40%-o0s gabona-
palinkat, hogy ellepje a gydgyfiivet. Az liveget legalabb két
hétig tartsuk meleg helyen.

IDEGESSEG

ORBANCFU Csészénként egypupozotttedskandlnyior-
bancfiivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sztlirjiik

le, és naponta két-hiarom csészével kortyolgassunkel.
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VERONIKAFU Munkahelyi és csalddistressz gyakran oka a
fokozott idegességnek. A veronika nyugtatd gydgyhatasa
gyors segitséget nyujt.

Csészénként egy pupozott tedskandlnyi veronikat for-
razzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztrjik le, és este le-

fekvés eldtt egy csészével kortyolgassunk el.

IDEGROHAM

KAKUKKFUVES KADFURDO Ideges, ttlzottan ingeriilt em-
berek vegyenek rendszeresen kakukkfiives kadfiird6t he-
tente egyszer vagy kétszer.

Egy vodornyi (6-8 literes) friss vagy 200 g szaritott gyogy-
novényt dztassunk be hidegvizbe 12 6rdra. A hideg oldatot
melegitsiik fel és Oontsiik a flird§vizhez. A viz ne érje el a
flird6z8 szivét! A fiirdS idStartama 20 perc, utdna ne sza-
ritkozzunk meg, hanem egy flird6kopenybe burkoldézva

izzadjunk az dgyban egy érat.

IMPOTENCIA

A cigaretta és az alkohol el§segiti az impotenciat, ezért

kerulni kell.

KOZONSEGES MEDVETALP-ESZENCIA A medvetalp apréra
vagott levelét és hajtasat toltsiik ivegbe, amelybe 38-40%-0s
gabonapadlinkat ontiink, mig a gydgyfiivet el nem lepi. Az
uveget legalabb két hétig tartsuk meleg helyen. A medve-
talp-eszencidbdl fogyasszunk naponta kétszer 30 cseppet
az alabb leirt palastfliteaban.
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PALASTFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi paldst-
flivet forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjiik le, és

naponta négy csészével kortyolgassunk el.

PASZTORTASKA-ESZENCIA Egy liveget toltsiink meg frissen
szedett pasztortaskaval, és ontsiink ra 38—40%-os gabona-
palinkat. Az liveget legaldbb két hétig tartsuk meleg he-

lyen. Az igy nyert eszencidval dorzsoljiik be az altestet.

KABULTSAG

Kis sVEDKESERU Egy kupicanyi kis svédkesertit kevés viz-
zel higitva kenjiink haldntékunkra, homlokunkra, a csu-
kott szemhéjra és a fill mogé, és ez kozérzetiink gyors

élénkiiléséhez vezet.

KENYSZERKEPZETEK

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sz(rjiik

le, és napkozben két-hadrom csészével kortyolgassunk el.

CSALANLEVEL Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
csalant forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztlirjiik le,

és napkozben egy-négy csészével kortyolgassunk el.
MEZEI ZSURLO Csészénként egy pupozott tedskandlnyi

zsurlét forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz(rjik le,

majd reggel és este egy-egy csésze tedat igyunk meg.
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ZSURLOS ULOFURDO A fent leirt tedval parhuzamosan he-
tente két-hdromszor vegytlink zsurlés uléflirdét. Aztas-
sunk be 100 g zsurlét 5 liter hideg vizbe 12 6rdra. Majd a
hideg oldatot melegitsiik fel, sztirjiik le és ontsiik a flird§-
vizhez. A viz lepje el a fiird6z4 veséjét. A flird6 idStartama
20 perc, utdna ne szaritkozzunk meg, hanem egy flird6-
kopenybe burkoldzva izzadjunk az dgyban egy érat.

KIMERULTSEG

CSALANLEVEL A kimeriiltség dllapota, mint ahogy a fa-
radtsdg és a teljesit6képesség csokkenése is, gyakran a test-
ben mutatkozo vashidny kovetkezménye. Hatdsos javulast
igér a vastartalmu, friss csaldn. Tavasszal és Gsszel egy
négyhetes teakura gondoskodik az életerd gyors vissza-
térésérdl. Csészénként egy maroknyi friss csalanlevelet és
-szarat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sztirjik le és
kortyolgassunk el. A kira naponta reggeli elStt fél 6raval
egy csésze csalanteaval kezdddik. A teat kortyonként igyuk.
A nap hatra levs részében elosztva kortyolgassunk el to-
vabbi két csésze friss csaldntedt. Célszerl a napi adagot
el6melegitett termoszba tolteni.

KAMILLAS KADFURDO Egy fiird6héz négymaroknyi ka-
millavirdgra van sziikség, melyet forrazzunk le, néhdany
percig hagyjunk dzni, majd leszlirve ontsiik a fiirdévizhez.
Csak annyi vizet engedjiink a kddba, hogy a flird6z6 szivét
ne érje el. A fiird§ idStartama 20 perc. A fiird§ utdn ne
szaritkozzunk meg, hanem flird6k6penybe burkolézva az
agyban izzadjunk egy Orat.
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KOKADTSAG

Kis SVEDKESERU Aki faradtnak, elcsigazottnak, kokadt-
nak érzi magat, a svédfiivek segitségével gyorsan 1j életerst
nyerhet. Egy adag kis svédkesertit kevés vizzel higitva ken-
juinka halantékunkra, homlokunkra, csukott szemhéjunk-
ra és a fillek mogé, és ez az altaldnos kézérzet gyors javu-
lasdhoz vezet. Ezért egy livegcsényi kis svédkeserli nem
hidnyozhat az Gticsomagbadl és az aktatdskabdl.

ULOFURDOK Azonos mennyiségben dsszekevert arany-
vessz@8, citromfli, zsurld és kakukkfli idedlis flirdSadalék
kokadtsag esetén.

Aztassunkbe 5 liter hideg vizbe 100 g keveréket 12 6réra.
A hideg oldatot melegitsiik fel, és lesziirve ontsiik a fliird§-
vizhez. A kddba annyi vizet engedjiink, hogy a fiird6z48
veséjét ellepje. A fiirdg idStartama 20 perc. A fiird6 utan ne
szaritkozzunk meg, hanem flird6képenybe burkoldzva az
agyban izzadjunk egy orat.

LANKADTSAG

FEHER FAGYONGY Csészénként egy pupozott teaskanal-
nyi fehér fagyéngyot dztassunk be hideg vizbe 12 Oréra.
A hideg oldatot melegitsiik fel, sz(irjiik le, és naponta egy-
harom csésze teat kortyolgassunk el. Célszer(i a napi ada-
got el@melegitett termoszba tolteni.
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LAB (DUZZADT)

MARTILAPULEVEL Kétmaroknyi friss martilaput forraz-
zunk le, két percig hagyjuk dzni és ontsiik a kddflird6hoz.

A fiirdS idStartama 20 perc.

PAPSAJTMALYVA Kétmaroknyi friss papsajtot dztassunk be
5 liter hideg vizbe 12 6rara. A hideg oldatot melegitsiik fel,
Ot percig hagyjuk dllni, sztirjiik le és ontsiik a fiird§vizhez.

A fiirdS idStartama 20 perc.

MIGREN

Migrénrél periodikusan fellépd egy- vagy kétoldali fejfajas-
nal beszéliink. Egy-egy migrénes roham néhany perctél
néhany napig is tarthat. NSk 1ényegesen gyakrabban szen-
vednek ilyen rohamoktdl, mint a férfiak.

Gyakorta jarul hozzd émelygés és hanyas. Az is lehet-
séges, hogy enyhe fejfajas utdn aprd szikrak jelennek meg
a latétérben, és az érintettnek hirtelen kett8s 1atdsa tAmad.
Tiizes jelekvillddznak a szeme elStt, és az az érzése, mint-
ha valaki ki akarnd nyomni a szemét a godrébdl.

A fejfajds a migrén meghatdrozd jele, noha sok masik
- sokszor igen kellemetlen tiinet is - tarsul hozza. Migrén-
nél minden tiinet kinzd, legyenek azok zorejek vagy érzé-
sek A migrén tovabbi tiinete a hdnyinger.

Az Osszes beteg kereken egyharmadanal 1épnek fel 1atasi
zavarok, tobbnyire a roham kezdeti szakaszaban. Ezek
10-20 percig tartanak, néha csak masodpercekig. Normal

esetben a tudat tiszta marad, de enyhe lelki zavarok s el§-
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fordulhatnak. A koncentrdléképesség csokken, s néha-
nyuknak az érintettek koziil roham kozben nehezére esik
szavakat formadlni.

A migrén voltaképpeni eredete, akdrcsak korabban, még
most sem ismert, de szdmos okot ismeriink, amelyek a ro-
hamot kivalthatjdk. Ilyenek a fokozott megterhelés és tul-
zott kovetelmények a félénk, a korrekt vagy éppen torekvs
jellemeknél. Az oroklott tényezSk éppugy szerepet jatsz-
hatnak, mint pl. az ugynevezett alkalmi okok: menstrué-
cio, baleset, testi megerdSltetés, alkohol, id§jaras és stressz.
Ugyancsak kivalthatjdk olyan tényez8k, mint pl. munka
kozben a test helytelen terhelése vagy rossz testtartas.

Sok migrénbetegnek el kellene gondolkoznia azon, vajon
rataldltak-e mar sajat valddi életritmusukra. Nem szabad-
na agyonhajtani magukat, hanem fesziiltségmentes élet-
modra és jo alvasra kellene torekedniiik. Aki dllanddan
fejfajast csillapitd tablettdkat szed, csak még idegesebb és

ingerultebb lesz. Azon kiviil vesekdrosodast is okozhatnak

CICKAFARKFU A cickafarktea rendszeres fogyasztdasa telje-
sen legy6zheti a migrént. Csészénként egy pupozott teas-
kanalnyi cickafarkat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk az-
ni, szlirjiik le, és napkodzben nagyon forrén egy csésze teat

kortyolgassunk el.

KANKALINVIRAG A kankalinvirdg-tea gyors enyhtilést igér
erds migrénes rohamokndl. Csészénként egy pupozott
tedskandlnyi kankalint forrazzunk le, fél percig hagyjuk
azni, szlrjik le, és napkdzben nagyon forrén egy-két csé-

szével kortyolgassunk el.
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MUNKAKEDVHIANY

FEHER FAGYONGY Egy pupozott tedskanalnyi fehér fa-
gyongyot dztassunk be 1/4 liter (egy csésze) hidegvizbe 12
6rara. A hideg oldatot enyhén melegitsiik fel, sztirjiik le, és
kortyolgassuk el. Naponta egy-harom csésze tea normali-
zalja a szivet és a keringést, ugyanakkor ndveli a munka-
kedvet.

NYAKFAJAS

FEKETE NADALYTO-BOROGATAS Fekete nadalyt§-lisztbdbl
késziilt meleg pépes borogatdsok gyors enyhiilést eredmé-
nyeznek nyakfajdalmaknal.

Keverjiink péppé egy ev6kandl fekete nadalytS-lisztet
egy csésze forrd vizzel és néhany csepp étolajjal, ezt kenjiik
fel egy vaszonkendd@re, majd melegen rakjuk rd a beteg, f4j6

nyakrészre.

NYUGTALANSAG

CICKAFARKFU A cickafark nyugtato hatdsa megsziintetia
kinzd belsé nyugtalansdgot. Kortyoljunk el naponta két-
hirom csészényi cickafarkteat.

Ehhez csészénként egy pupozott tedskanalnyi cicka-

farkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni és sz(irjik le.

CICKAFARKOS ULOFURDO Cickafarkos iil6fiirdg, egyiitt
alkalmazva a teaval, gyorsitja a megnyugvast. Aztassunk be

hideg vizbe 100 g cickafarkot (az egész novényt) 12 Orara.
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Melegitsiik fel a hideg oldatot és Ontsiik a fird&vizhez.
A kadba annyi vizet kell engedni, hogy a flird6z4 veséjét el -
lepje. A fiird§ idStartama 20 perc. A fiird§ utdan ne szarit-
kozzunk meg, hanem flird6kopenybe burkoldézva az agy-
ban izzadjunk egy 6rat.

PUFFADASOK

LANDZSAS UTIFU A ldndzsas vagy széles utifl tisztitja a
vért, a tiid6t és a gyomrot, és mindazoknak ajanlott, akik
felttinden fel vannak puffadva.

Csészénként egy pupozott teaskandlnyi aprora vagott
levelet forrdzzunk le, fél percig hagyjuk azni, szfirjiik le,
majd naponta egy-két csészével kortyolgassuk el.

PALASTFU Csészénként egy pupozott teaskandlnyi paldst-
flivet forrdzzunk le, fél percig hagyjuk dzni, sztirjik le,
majd napkozben két-harom csésze teat kortyolgassunk el.

SOKK

Lelki eredet(i bosszuisag, stressz, gondok és bajok folyvéast
karositjak a veséket. Nem hidba beszéliink arrél, hogy
bizonyos esemény ,,a vesénkre mehet".

ARANYVESSZOFU Hala a vesékre gyakorolt gyégyitoé hatd-
sanak, minden ilyen sokkallapotnal segit az aranyvesszd.
Csészénként egy pupozott tedskandlnyi aranyvesszdét
forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sz(rjiik le, majd
napkozben két-harom csészével kortyolgassunk el.
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SZEDULES

Szédiiléskor nem betegségrdl van sz6, hanem egy, a testben
meglévs zavar valamely tiinetérdl.

Sulyos esetekben el6fordulhat émelygés, villédzas a szem
elétt, verejtékezés, netan mégeszméletvesztésis. Szédiilési
rohamok néhiany masodperctdl akar napokig is tarthatnak.
Bekovetkezhetnek spontdn roham formadajaban, vagy Kki-
alakulhatnak lassan fokozdédva is. Vannak drtalmatlan
okok, mint pl. alacsony vérnyomads esetén a tul gyors fel-
kelés vagy a tulerGSltetés, de jelentkezhet veszélyes beteg-
ségek kisérdjelenségeként is. Ide tartozik a belsd fiil, a
szemizmok, de még az agy tumor altali megbetegedése is.
Az agy vérellatasi zavarai, pl. migrénnél vagy id&sebb kor-
ban arterioszklerézisndl, ugyancsak szédulést okozhat-
nak. Artalmatlanok és voltaképpen nem is betegségjelei az
utazas vagy magassag okozta szédiilések. Aki alacsony
vérnyomasban szenved, annak mindig idére van sziiksége
a felkeléshez: ily moédon sokan keriilik el a szédtilést. Aki a
szédiilést gyorsan le akarja kiizdeni, az fekiidjon le és pol-
colja fel a 1abat. Aki ezt megtanulja, autogén tréninggel

segit magan.

CICKAFARKFU Csészénként egypupozottteaskanalnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztlirjik
le, naponta kortyolgassunk el egy-két csészével, olyan for-

ron, amennyire csak birjuk.

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-

kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és viragot) forraz-
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zunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz(rjiik le, és napkdzben
elosztva két csészével kortyolgassunk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Téltsiink azonos men nyi-
ségli, frissen szedett levelet és bogydt egy livegbe, és Ontsiink
ra 38—40%-o0s gabonapalinkat. Az liveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszenciabdl fogyasz-
szunk naponta 4-10 cseppet.

FEHER FAGYONGY Aztassunkbe tizenkét 6rara csészén-
ként egy pupozott teaskandlnyi fagyongyot hideg vizbe.
Melegitsiik fel a hideg oldatot és sz{irjiik le. Naponta harom
csésze teat kortyolgassunk el. Célszerti, ha el6melegitett ter-
moszba toltjik a napi teaadagot, kiilonben fogyasztas elStt
forré vizfiirdén fel kell melegiteni a konnyen hlé teat.

Kis SVEDKESERU Szédiilésnél mind belsSleg, mind kiilsG-
leg alkalmazva, segit a kis svédkeserti.

Naponta fogyasszunk hdrom tedskanalnyi kis svédkese-
rlit kevés tedval vagy vizzel higitva. Kiils§leg alkalmazva
mar az is elegendd, ha tobbszor beleszagolunk a nyitott
ivegbe. A kis svédkeser(it tedskanalra is onthetjik, és
a cseppeket lassan szivjuk fel az orrunkon keresztiil.

Nedvesitsiink meg vizzel higitott kis svédkesertivel egy
kendét és tegylik a homlokunkra. Ugyancsak hasznos, ha
a nedves kenddvel a fejtetSt nedvesitjiik meg.

MEDVEHAGYMA Szédiilés vagy nyomas a fejben gyakran

magas vérnyomasra vagy érelmeszesedésre vezethets visz-

sza. Ez ellen hatasos szer a medvehagyma.
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Aprilisban és mdajusban, miel§tt a medvehagyma vird-
gozni kezd, gyfjtsiik be friss, zold leveleit, és nyersen fo-
gyasszuk. Megmosva és aprdra vagva szorjuk meg vele
mindazon ételeket, amelyeket egyébként is friss zolddel
izesitiink és diszitiink. Medvehagymaval készithetiink
salatat is, vagy f6zhetiink spendtot.

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Azért, hogyamedvehagyma
gyobgyerejét egész éven 4t biztositsuk, készitsiink medve-
hagyma-eszencidt. A tavasszal gyijtott leveleket vagjuk
aproéra - Gsszel hagymat is gyljthetiink, és éppen ugy hasz-
nalhatjuk fel, mint a leveleket -, toltsiik livegbe, amelybe
38-40%-0s gabonapdalinkat ontiink, mig a gyogyfiivet el
nem lepi. Az liveget legalabb két hétig tartsuk meleg he-
lyen. A medvehagyma-eszenciat naponta négyszer fogyasz-
szuk, alkalmanként 10-15 cseppet kevés vizzel higitva.

VERONIKAFU Egy csészére szamolva egy pupozott teds-
kanalnyi veronikat forrdzzunk le, fél percig hagyjuk 4zni,
szlrjuk le, és lefekvés elStt egy csészével kortyolgassunk el.

HAZI SZER Itassunk 4t egy kis frottirkenddt hideg vizzel,
csavarjuk ki és éjszakdra tegylik a sziviinkre. Erre keriil egy

mulanyag folia és egy szaraz toriilk6z8 hészigetelésiil.

SZIVDOBOGAS

Sok ember kinlédik ideges, heves szivdobogdssal. Szamta-
lan bajra panaszkodnak, és gyakran nem tudnak magukon
segiteni.
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Szamos panaszt egyébként nem szervi baj okoz. Sok
orvos ezért nem veszi komolyan az ilyen pacienseket. Koz-
ben ezek a neuro-vegetativ szabalyozdsi panaszok kés&bb
szervi bajba mennek at. Es akkor mar esetleg tulsdgosan
elkésett a gyogyitd kezelés.

Egy lelkiismeretes orvos el8szor tehat kifaggatja a bete-
get az életérdl. Sok embernél az ilyesféle fajdalmak, mint
szivszuras, szivdobogas és szivrezonancia, a tilzott munka-
helyi vagy csalddi elvarasok kovetkezményei. Gyakran az
ilyen terhelés hatdsdra merd nyugtalansiagbdl vagy ideges-
ségbdl még a dohdanyzasra is raszokik a beteg, ami a szivnek
tovabbi jarulékos megterheléseket okoz.

Akkor taldlkozhatunk leginkabb a szenvedéssel, ha meg-
prébaljuk leépiteni a testi és lelki megterhelést. Aki tuil-
sulyos, konnyl, kaldriaszegény, ballasztanyag- és vita-
mingazdag taplalkozassal csokkentheti azt. A keringést
mozgassal kell trenirozni, mert a jobb vérelldtds tobb oxi-
gént jelent a test sejtjeinek és jobb ellatast a szivnek.

ALTATO ES NYUGTATO TEA Stresszes helyzetben, a nyugal-
mi allapot elérése érdekében igyunk meg kiegészitésképpen
egy altatd és nyugtatd teat. Ehhez a kovetkezd gydgyfiive-
ket keverjiik 0ssze: 20 g angyalgyokér, 10 g levendulavirag,
10 g rozmaringlevél, 20 g komld, 30 gcitromfii, 10 g ezerjc’)f[”J.
Csészénként egy-két teaskandllal vegyiink a keverékbdl,
és ezt a mennyiséget forrdzzuk le. 10-15 percig hagyjuk
azni, majd lassan, lehet8leg melegen igyuk meg a teat.

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és virdgot) forrdz-
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zunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz{rjiik le, és a nap folya-
man két csészével elosztva kortyolgassuk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségi fris-
sen szedett viragot és bogydt toltsiink tivegbe és ontsiink ra
38-40%-0s gabonapalinkat. Az liveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszencidbdl fogyasz-
szunk naponta 4-10 cseppet.

FEHER FAGYONGY Egy ptpozott tedskanalnyi fehér fa-
gyongyot dztassunkbe egy csésze hidegvizbe 12 drara, majd
a hideg oldatot enyhén melegitsiik fel, és naponta elosztva
hiarom csésze teat kortyolgassunk el. Célszer(i a napi ada-
got el@melegitett termoszba tolteni.

MACSKAGYOKERFURDO Hetente kétszer-hdromszor el-
alvas eldtt vegyliink macskagyokérfiirdét. A kész firdG-
kivonat kaphatd a patikakban és drogériakban. A viz-
hémérséklet 37 °C legyen. Tiz percig maradjunk a vizben,
a csuklénk maradjon a viz folott. Fliird6 utdn mosdjunk le

hideg vizzel.

SZIVGYENGESEG

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és virdgot) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz(rjiik le, és a nap folya-
mart két csészével elosztva kortyolgassuk el.
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EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségli fris-
sen szedett viragot és bogyot toltsiink livegbe és Ontsilink ra
38—40%-0s gabonapalinkdat. Az liveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszenciabdl fogyasz-
szunk naponta 4-10 cseppet.

EGYBIBES GALAGONYA-KENOCS Egy serpenyd8ben hevit-
stink fel 250 g tiszta diszndzsirt és szérjunk bele 250 g
galagonyaviragot és -levelet. Még egyszer hagyjuk fel-
habzani, keverjiik 0ssze er8sen, és a serpenydt vegylik le a
tlizhelyrél. Lefedve hagyjuk egy éjszakdn at lehtilni. Més-
nap a serpenydt ismét melegitsiik fel enyhén, tartalmat
passzirozzuk at egy tiszta vidszonkenddn, a viragot és a le-
velet préseljiik ki, és az igy nyert kenScsot toltsiik lezdrhaté
livegekbe. A ken8csot az Orajarasnak megfelel§ iranyban

masszirozzuk be a szivtajék korul.

KANKALINVIRAG A kankalint sziverdsits szerként tartjak
szamon. BelsSleg teaként haszndljak. Csészénként egy
pupozott teaskanalnyi kankalint forrdzzunk le, fél percig
hagyjuk 4zni, sz(irjiik le, és napkdzben egy-két csészével
kortyolgassunk el.

KANKALINBOR A szivpanaszok minden fajtdjanal hasznos
orvossagnak tartjak a kankalinbort is. Toltsiink meg egy
livegpalackot frissen szedett kankalinviraggal és Oontsiink
ra fanyar fehérbort. A bor lepje el a virdgot. A palackot tart-
suk harom hétig a napon. Amikor szivpanaszok jelentkez-
nek, igyunk beléle egy kortyot.

84



GYOGYBOR SZIVBETEGEKNEK Szivpanaszok esetén forral-
junk fel egy fazékban egy liter természetes tisztasidgu bort
(egyéni iz1éstbl fiiggSen fehéret vagy voroset) két ev8kanal
finom borecettel és tiz szal leveles friss petrezselyemszar-
ral. Az egészet hagyjuk 10 percig forrni, ekdzben a bor fel-
habozhat, de ne bugyogjon. Utdna sziirjiik le a bort, és ha
kissé mar lehtlt, keverjiik 6ssze kb. 300 g valédi mézzel.
A gyogybort toltsik lUvegekbe. Az igy nyert szivborbdl
igyunk meg naponta kett6-négy ev6kanallal.

SZIVINFARKTUS

Szivinfarktusnal vérellatottsig elégtelensége miatt elhal a
szivizomszovet. Ennek oka a szivkoszoruerek elzdrédasa,
amelyek a szivet latjak el vérrel. Infarktus akkor 1ép fel,
amikor a szivnek sokat kell dolgoznia és rossz a vérellatdsa.
Egy angina pectorisos roham is infarktushoz vezethet, ha
sokdig tart. A sziv legkisebb terhelése is kivalthatja.

Az akut fazis lecsengése utan, a kérhazi kezelést kove-
t8en, folytassuk a kezelést természetes orvossiagokkal. Az
elkovetkez8 idGszakokban feltétlentil fel kell hagyni a ké-
véval és a nikotinnal. Keriilend§ az er8lkodés és a bGséges
étkezés.

Tartsuk be a diétat (mint minden szivgyengeségnél),
kevés soval és napi fél liternél nem tobb folyadékkal. Bolcs
dolog bojti napokat tartani, épp ugy a méz fogyasztdsa is.
Karfiird8s terdpia és hidegvizes fiird6k szintén ajanlottak

TEAKEVEREK A kovetkezd gyogynovénykeverék valameny-

nyi sziv- és érrendszeri panaszndl bizonyitottan rendkiviil
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eredményesen alkalmazhatd. Az aldbbi gydgyfiiveket ala-

posan keverjiikk Ossze.

10glibapimpd

10 gizlandi zuzmé
10gérnika
1Ugké4lmosgydkér
10 g foldi tomjén
10 g apré bojtorjan
10 g hélyagos moszat
10 g gyermeklancfd
10 g babhiively

20 g matétea
10gfustikefU

10 g citromfl

10 g kutyabengekére
20 g fehér fagyongy
10 g kerti ruta
lOgtarackf[”J

10 g tovises iglice

10 g cickafarkft

10 g gyongyajak

10 g madérkesertfU
10 g pasztortaska

30 g egybibés galagonya
10 g kenderkefti

10 g mezei zsurld

Ebbdl a teakeverékbdl dztassunk be egy pupozott teds-
kandalnyit egy csésze hideg vizbe 12 6rdra. A hideg oldatot
melegitsiik fel és sztirjiik le. Naponta reggel és este igyunk
meg egy-egy csészével ebbdl a teakeverékbdl, amelyet némi
mézzel is izesithetliink. Célszer( a napi adagot el6melegi-
tett termoszba tolteni.

SZIVPANASZOK

A szivgyengeség (szivelégtelenség) a sziv nem kielégit§
pumpalasi teljesitményében mutatkozik meg. Ennek okai
lehetnek: szivizomsériilés, magas vérnyomads, kronikus
bronchitis, szivbillenty(ihiba, szivritmuszavarok, altaldnos

és anyagcsere-betegségek (elhizas, kéros lesovdnyodas,
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cukorbetegség, kaliumhidny, alkoholizmus). Ha szivgyen-
geség tapasztalhatd, noha nem mutathatd ki szervi sériilés,
tobbnyire a stressz az ok. Ha a sziv tdlterhelt és nem mindig
miikodik helyesen, ez kiilonboz4é tiinetekben mutatkozik
meg. Leginkdbb munka koézbeni 1égszomjjal kezdd&dik.
Szivdobogas, szédiilés jelentkezik, és a pulzusszam fel-
szokik. Az arc és az ajkak elkékiilnek, az iziiletek megduz-
zadnak, kiilénosen este. Ejjel fokozddik a vizelési inger, és
a kohogés hevesebbé vilik Aki szivgyengeségben szenved,
feltétleniil hagyjon fel az alkohollal, keriilje a tulerSltetést,
és taplalkozzon egészségesen, fogyasszon sok gyimolcsot.
Amennyiben a szivgyengeség stresszt$l szarmazik, tigyelni
kell az elegend8 mozgésra és a kikapcsolddasra.

EGYBIBES GALAGONYA Csészénként egy pupozott teds-
kandlnyi egybibés galagonyat (levelet és virdgot) forraz-
zunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjik le, és a nap folya-
man két csészével elosztva kortyolgassuk el.

EGYBIBES GALAGONYA-ESZENCIA Azonos mennyiségi fris-
sen szedett virdgot és bogyodt toltsiink livegbe és Ontsiink ra
38-40%-o0s gabonapdlinkat. Az Uveget legaldbb két hétig
tartsuk meleg helyen. Az igy nyert eszencidbdl fogyasz-
szunk naponta 4-10 cseppet.

EGYBIBES GALAGONYA-KENOCS Egy serpenyd8ben hevit-
stink fel 250 g tiszta diszndzsirt és szdérjunk bele 250 g ga-
lagonyaviragot és -levelet. Még egyszer hagyjuk felhabzani,
keverjiik ergsen Ossze, és a serpenydSt vegylik le a tlizhely-
rél. Lefedve hagyjukegy éjszakan at leh(ilni. Mé4snap a ser-
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penydt ismét melegitsiik fel enyhén, tartalmat passzirozzuk
at egy tiszta vaszonkenddn, a viragot és a levelet préseljiik
ki, és az igy nyert kenGcsot toltsiik lezarhato livegekbe. A ke-
nécsot az drajarasnak megfeleld irdnyban masszirozzuk

be a szivtajék kortil.

KANKALINVIRAG A kankalint sziverd$sité szerként tartjak
szamon. BelsSleg teaként hasznaljak. Csészénként egy
pupozott tedskanalnyi kankalint forrazzunk le, fél percig
hagyjuk dzni, szlrjiik le, és napkdzben egy-két csészével

kortyolgassunk el.

KANKALINBOR A szivpanaszok minden fajtdjandl hasznos
orvossagnak tartjdk a kankalinbort is. Toltsiink meg egy
uvegpalackot frissen szedett kankalinviraggal és 6ntsiink
ra fanyar fehérbort. A bor lepje el a virdgot. A palackot tart-
suk hdrom hétig a napon. Amikor szivpanaszok jelent-

keznek, igyunk belble egy kortyot.

GYOGYBOR SZIVBETEGEKNEK Szivpanaszok esetén forral-
junk fel egy fazékban egy liter természetes tisztasagu bort
(egyéni iz1éstdbl fliggSen fehéret vagy voroset) két evékanal
finom borecettel és tiz szal leveles friss petrezselyemszar-
ral. Az egészet hagyjuk 10 percig forrni, ekézben a bor fel-
habozhat, de ne bugyogjon. Utana szfirjik le a bort, és ha
kissé mar lehtilt, keverjiik 6ssze kb. 300 g valédi mézzel.
Agyodgybort toltsiik tivegekbe. Az igy nyert borbdl igyunk

meg naponta kett6-négy evékanallal.
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SZIVSERULES

TEAKEVEREK A kovetkezd gydgynovénykeverék valameny-
nyi sziv- és keringési panaszndl bizonyitottan rendkiviil
eredményesen alkalmazhatd. Az alabbi gydgyfiiveket ala-
posan keverjuk Ossze.

10glibapimpé 10ggyongyajak
10gizlandi zuzmo 10 g pasztortiska

10 g arnika 10 g kenderkeftl
10gkalmosgyokér 10 g gyermeklancfl
10 g foldi tomjén 10gmatétea

10 g apré bojtorjan 10 g citromfi

10 g hélyagos moszat 20 g fehér fagyongy
10 g babhiively 10gtarackfid

10 g fustikefU 10 g cickafarkfii

10 gbengekéreg 10 g madarkeser Gft
10 g kerti ruta 30 g egybibés galagonya
10 gtovises iglice 10 g mezei zsurld

Ebbdl a teakeverékbdl aztassunk be csészénként egy pupo-
zott teaskandlnyit hideg vizbe 12 érara. A hideg oldatot
melegitsiik fel és szlirjiik le. Naponta reggel és este igyunk
megegy-egy csészével ebbdl a teakeverékbdl, amelyet némi
mézzel is izesithetiink. Célszer(i a napi adagot el6melegi-
tett termoszba tolteni.
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SZORONGASOK

MEDVEHAGYMA-ESZENCIA Azért, hogyamedvehagyma
gybgyerejét egész éven at biztositsuk, készitsiink medve-
hagyma-eszenciat. A tavasszal gytjtott leveleket vagjuk ap-
réra - §sszel hagymat is gytijthetiink, és éppen gy hasznal-
hatjuk fel, mint a leveleket -, toltsiik livegbe, amelybe 38—40
szazalékos gabonapdalinkat ontiink, mig a gydgyfiivet el
nem lepi. Az liveget legaldbb két hétig tartsuk meleg helyen.
A medvehagyma-eszencidt naponta max. négyszer fogyasz-
szuk, alkalmanként 10-12 cseppet kevés vizzel higitva.

TULEROLTETES

FEKETE NADALYTS Testi tiler§ltetésnél rakjunk a tulter-
helt tagokra fekete nadalyt8bdl késziilt meleg pépet.

Egy ev6kandlnyi nadalyt§-lisztet egy csésze forrd vizzel
és néhdany csepp étolajjal keverjlink péppé, amit kenjiink
egy vaszonkenddre, majd melegen tegyiik az érintett hely-
re és kossiik le egy mdasik kenddGvel.

ORBANCFU Testi tuler$ltetésnél Igyunk meg napi két-
harom csésze teat.

Csészénként egy pupozott tedskanalnyi orbancfiivet for-
rdzzunk le, fél percig hagyjuk allni, majd a nap folyaman
elosztva kortyolgassuk el.

VERONIKAFU Szellemi tulerdltetésnél, mely gyakran nagy-

foku idegességhez vezet, segit a veronikatea. Egy csészére

szamolva egy pupozott tedskanalnyi veronikat forrazzunk
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le, fél percig hagyjuk 4zni, sztirjik le, és elalvas elStt egy
csészével kortyolgassunk el.

VASHIANY

CSALANLEVEL A csalan friss levelébdl forrazott tea noveli a
test vastartalmat. Csészénként egy maroknyi friss csaldn-
levelet forrazzunk le, fél percig hagyjuk azni, sztirjiik le, és
a nap folyamdn elosztva két-hdrom csészével kortyolgas-

sunk el.

VERKERINGESI ZAVAROK

CICKAFARKFU Csészénként egy pupozott tedskandlnyi
cickafarkat forrazzunk le, fél percig hagyjuk 4zni, sz(rjiik
le, és napkozben két-harom csészével kortyolgassunk el.

FEHER FAGYONGY A fehér fagyongy nagyszerl gyogy-
novény minden sziv- és vérkeringési panaszra. Egyetemes
gyogyereje lehet§vé teszi, hogy csokkentse a magas vér-
nyomast és novelje az alacsonyat.

Egy pupozott teaskandlnyi fehér fagyongyot aztassunk
be hideg vizbe 12 érara, majd enyhén melegitsiik fel, sz{ir-
jukle és naponta harom csésze teat kortyolgassunkel. Cél-
szer(i a napi adagot el¢melegitett termoszba tolteni.

KIS SVEDKESERU A kis svédkeserti tisztitja a vért és serken-
ti akeringést. Reggel és este egy teaskandlnyi kis svédkesertit
vizzel vagy tedval higitva évatosan vegylink be. A keringési
zavar sulyossagatol fliggen napi két-hdrom evSékandlra
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emelhetjiik az adagot. Egy ev8kandalnyi kis svédkesertit fél
csésze gyodgyteaval higitsunk fel, és ezt fele-fele részben

étkezés elStt és utan fél-fél éraval kortyolgassuk el.

HAZI SZER Itassunk 4t egy kis frottirkendSt hideg vizzel
—nedves legyen, de ne csOpogjon —, és éjszakara helyezziik
a szivre. Erre jon egy mlianyag félia és egy szaraz toriilk6z4
hészigetelésként. Emellett ajanlott minden meleg flird§
utan hideg zuhanyt venni vagy hideg vizzel lemosdani. Ez

szabdlyozza a vérkeringést és fokozza a teljesit6képességet.

VERNYOMAS (ALACSONY)

Ez a betegség ellentéte a magas vérnyomasnak. Alacsony
vérnyomasrol akkor beszéliink, ha a mért értékek férfiak-
nal 110/80 Hgmm, illetve n6knél 100/80 Hgmm alatt van-
nak Id8s korban a hatarok magasabbak, mert a szervezet-
nek nagyobb vérnyomasra van sziiksége, hogy ugyanazt a
munkat elvégezze. Az alacsony vérnyomasnak harom for-
majat kiilonboztetjiik meg (kevert formak lehetségesek):

1. Ejszakai vérnyomdsesés. Ejjel minden embernél esik
valamelyest a vérnyomas. Am olyan éjszakai vérnyo-
maseséstSl, ami kdbultsdgban és zavarodottsdgban
nyilvdnul meg, mindenekelStt idds emberek szenved-
nek mivel 8§k fogékonyabbak az ilyen zavarokra.

2. Allandé alacsony vérnyomds. Az &4llandé alacsony
vérnyomads teljesitménycsdkkenéshez, faradtsaghoz,
hajtéer6hidnyhoz és koncentracidégyengiiléshez vezet.

3. Vérnyomadsesés dllo helyzetben (Orthostase-szind-

roma).
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Az orthostase-szindromanal a vérnyomas csak hirtelen
felallaskor siillyed. Ezzel egyidejlileg a pulzusszam emel-
kedik, mivel a sziv megprébalja kiegyenliteni az alacsony
nyomast. Mindeme formdak okai a keringés szabdlyozasa-
nak zavarai, melyek az agy vérellatasi hidnyahoz vezetnek.
Tulsagosan alacsony vérnyomasértékek fokozzak a hatd-
sokat. Csokken a munkabiras, szédulési rohamok, onkivii-
let és lankadtsdg kovetkezhetnek be.

Iskolaskoru gyermekeknél is gyakori az alacsony vér-
nyomads; mindenekelStt akkor, ha a gyermek reggel nem
kap reggelit, vagy csak éppen kapkodva eszi meg. A magas
vérnyomassal ellentétben azonban az alacsony vérnyomas
relative veszélytelen. Mindazonaltal néveli péld4ul a kora-
szulésnek vagy az embrié kdrosodasanak kockazatat. Ajan-
lott tehat a terhesgimnasztika. Altaldban minden kezelés
arra iranyul, hogy a keringést és a vérnyomast felélénkitse.
Az alacsony vérnyomads elleni gyégyszerek tObbnyire ha-
tastalanok, mig a természetes orvossagok sikeresen alkal-
mazhatdk Ide tartoznak az olyan médszerek, mint 1égzés-
gimnasztika, Kneipp-zuhanyok, reggeli tornagyakorlatok,
mellkasmasszdzsok, és mindenekelStt keringéstréning:
friss levegdn 1izott sportolastdl a pihentetd szabadsagig.
Egyébként: az egészség szamara gyakran méregnek kikidl-
tott kavé itt haszndlatos. Reggel egy csészényi kavénak

gyakran csodatévs hatdsa van.

FEHER FAGYONGY A fehér fagyongy nagyszerd gyogy-
novény minden sziv- és vérkeringési panaszra. Egyetemes
gyogyereje lehetdvé teszi, hogy csokkentse a magas vér-

nyomast és novelje az alacsonyt.
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Egy pupozott tedskandlnyi fehér fagyongyot aztassunk
1/4 liter vizbe 12 érara, majd enyhén melegitsiik fel, és na-
ponta harom csésze fehér fagyongy-teat kortyolgassunk el.

PASZTORTASKA Csészénként egy pupozott teaskanalnyi
pasztortiaskat forrazzunk le, fél percig hagyjuk dzni, és
napkozben két csészével kortyolgassunk el.

A pasztortaska nemcsak a magas vérnyomast csOkkenti,
hanem az alacsonyt megemeli.

RIZSDIETA Naturrizzsel végzett diéta igen alkalmas a vér-
nyomas szabdlyozasara. A natur rizs haszndlata minden
fontos tdpanyaggal torténd széles korii ellatast garantdl a
diétdnal. Amennyiben hantolt rizzsel végezziik a diétat,
ennek kovetkezményeként hidnyjelenségek 1épnek fel,
ugyanis a natur rizs 9,5-szer tobb asvinyi alkotdrészt tar-
talmaz, mint a hantolt. Ez utébbindl a hdntolds nemcsak a
kiilsg celluldzréteget tavolitja el, hanem a taplalkozas szé-
mara értékes eziist hartyat és a csirat is. A natur rizs éppugy
csOkkenti a magas vérnyomadst, mint ahogy noveli az ala-
csonyt. Mar adalékanyagok bevétele nélkiil is elegendd a
natur rizsbdl, turdbdl és salatdbdl allo diéta, hogy a vér-
nyomadst szabalyozza.

VERNYOMAS (MAGAS)

Allandésult magas vérnyomdsndl a vér hevesen dramlik at
a testen. Ek6zben a sziv, a vérerek vagy a szervek kdrosod-
nak. Mivel azonban a test a vérnyomaskiugrasokat kezdet-
tS] fogva kiegyenliteni és semlegesiteni igyekszik, a magas
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vérnyomads, mint korkép eleinte észrevétleniil jut el a ki-
torésig. Akkor beszéliink magas vérnyomasrél, ha a karon
mért artérids vérnyomads a 160/95 Hgmm vérnyomaésérté-
ket tullépi. A magas vérnyomads életveszélyes lehet, mert
példaul kedvez a szivinfarktusnak vagy az agyvérzésnek.

A magas vérnyomds egyébirdnt lehet gy betegség,
mint csak egy masik betegség szimptdémadja. A paciensek
1/5-énél vese-, anyagcsere- vagy érrendszeri betegségek
valtjak ki. Ide tartoznak az érelmeszesedés, a koszvény,
a cukorbetegség, az elhizds vagy a vesegyulladas.

Csak ha biztonsaggal leszogezhet$, hogy semmi ilyes-
fajta betegség nem 4all fenn, s a vérnyomads mégis mindig
igen magas, akkor beszélhetiink a magas vérnyomasrol,
mint betegségrél. Ennél a tulajdonképpeni ok belsé fe-
sziiltség vagy gorcs. Eme allapot oka tobbnyire munka-
helyi tulterheltség, csalddi probléma, félelem és stressz.
Ezért egy szabadsag alatt tett utazas legtobbszor csoddval
ér fel. Am amint a beteg visszatér a hétkoznapokba, vér-
nyomasa ismét valtozatlanul magas lesz. Ennek a beteg-
ségnek egyetlen gydgyitasi lehet§sége csak az lehet, ha a
munkahelyi vagy csalddi helyzet alapvet6en megvaltozik.
Aki nem kiizd kitartéan a betegség ellen, nagy rizikot val-
lal. E betegség kezdetekor a legtobb érintett semmit nem
vesz észre. KésGbb azutdn panaszkodni kezdenek fejfijas-
ra és teljesitménycsokkenésre. Heves szivdobogasuk van,
nem tudnak elaludni, és olykor 1égszomj rémiti meg Sket.
Orrvérzés vagy lataszavar is utalhat magas vérnyomasra.
Egy angina pectorisos roham ugyancsak. A magas vérnyo-
mas mint betegség tobbnyire 40-50 évesen jelentkezik, és
néknél gyakrabban fordul el8, mint férfiakndl. Sok esetben
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magas vérnyomas iranti hajlamral is beszélhetiink. A ma-
gas vérnyomas nem Oroklédik, sokkal inkdabb a terhelés
modja az, ami ismétlédik. Ha valaki nem tanulta meg,
hogyan kezelje a problémakat, és hogy épitse le a terhelé-
seket, e betegség minden eléfeltételét megteremti. Ismert
tény az is, hogy a fokozott konyhaséfogyasztds noveli a be-
tegség esélyét. Sok paciens szamara az észrevétlen meg-
szokds alapjan alig felismerhetd mint betegség, iigyhogy a
magas vérnyomads igen gyakran csupan rutinvizsgalatoknal
derul ki.

A magas vérnyomads sok szivbetegség fontos rizikéfakto-
ra, éppugy, mint a nikotin vagy a tulsuly. Am a tulsuly
gyakorta ugyancsak eléfeltétele a magas vérnyomasnak.
A magas vérnyomasban szenved$ emberek tobb mint
50%-a tulsulyos. igy a rizikéfaktorok hatvanyozottan érvé-
nyeslilnek, ami szivinfarktusban végz&dik. Ezért ennél a
betegségnél feltétleniil le kell mondani kdvérdl és cigaret-
tardl, és a testi igénybevételt alacsony szinten kell tartani.
Taplalkozasnal kevés zsir és kevés sé javallt, és aki tul-
sulyos, annak feltétleniil cs6kkenteni kell azt diétaval.
Olivalevélbdl, fehér fagyongybdl és fokhagymabdl késziilt
tedk tamogatjak ezeket az intézkedéseket.

A vérnyomads normalizdldsat kovetSen ezeket a szaba-
lyokat be kell tartani. A betegség korai felismerése a késéi
kovetkezményekre vald tekintettel kiilondsen fontos. Ezért

rendszeresen kell mérni a vérnyomast.
FEHER FAGYONGY A fehér fagyongynek mint gydégynovény-

nek vérnyomas-szabalyozé és keringést segité tulajdonsa-

gai révén van a legnagyobb jelent8sége. A pasztortdskahoz
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CICKAFARKFU

(achillea millefolium)

(urtica urens)






