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A GYOGYNOVENYEK ES FELHASZNAL ASUK

A gybégynovények jotékony hatasat
mar a régmultban is hasznositottédk az
emberek. Akkoriban a természet altal
kinalt kincsek nyujtottdk szamukra az
egyetlen lehetdséget az egészségiigyi
probléméik gydgyitasara. A késébbi-
ekben ez megvaltozott, az orvostudo-
many fejlédése soran a népgyogyaszat
és a gyogyhatdsu novények hasznalata
egyre csokkent, de sosem sziint meg.
A modern orvostudomany a gyogy-
szerészek altal szintetikusan el6allitott
antibiotikumok hasznalatara késztette
a betegeket. Az emberek elhitték, hogy
a szintetikus gyogyszerek hatdsosab-
bak, ennek kovetkeztében kezdett a
hattérbe szorulni a gydégyndvények
hasznalata. Manapsag a gydgyszerek
mellékhatdsai miatt megvaltoztak a
nézetek a szintetikusan eléallitott anti-
biotikumokkal kapcsolatban. Tobben
észrevették, hogy a gyogyszerek ugyan
elnyomjék a tiineteket, de nem orvo-
soljak a problémat, ennek hatasara
megfigyelhetd az emberek visszatéré-
se a természetes szerek hasznélatdhoz
és a népgyogyaszathoz. Egyre inkabb
érdeklédnek a természet adta kincsek
irant. A gyogynovények pozitiv tulaj-
donsaga, hogy természetes hatdanya-
gokat tartalmaznak, valamint barki
szamara elérhetéek, hiszen a novény-
vilag részét képezik. A testet és lelket
egyarant gyogyitjak, hiszen kérnye-

zetlink diszeikén esztétikai élményt is
nyujtanak szamunkra.

A GYOGYNOVENYEK EREDETE

A gyogynovényekkel vald gyogyitas
mar Gsidok Ota létezik. Az Gskorban az
ember a természetben élt, akkoriban
nem foglalkozott ndvénytermesztés-
sel. A szamara sziikséges taplalékokat
és tapanyagokat a természetbdl nyerte.
A természet volt szimdra az egyetlen
forras. Mikor a testében zavar allt be,
a természetbdl vette a szereket, ame-
lyek helyreallitottak a rendellenessé-
get. Elete sordn kitapasztalta, mely
novények segitenek a fajdalman, mely
novények szolgalnak taplalékként, va-
lamint hogy melyik névény mérgezd
(Korbelar-Endris, 1981).

A véandorlé életmoddja alatt Osz-
szegyUjtott tapasztalatait az G¢sember
dtadta a kovetkezd generacionak. Igy
a novények gyogyhatdsaival kapcso-
latos tudomany is aparol fiara szallt.
Mindig voltak olyan személyek, akik
jobban értettek a gyogynovényekkel
vald gydgyitashoz, beldlik lettek az
elsé orvosok (Dugas, 2007). Az elsé
irasos emlékek a novények hasznalata-
rél mint egészségiigyi szerekrdl az i. e.
3000-es évekre tehetd, agyagtabldkon
maradt fenn, amelyek azt tanusitjak,
hogy Kina és Babilon kozott gyogyno-
vény-kereskedelem folyt. A babiloniak
gyogyszerkonyvében 1400 gyogyno-

vény emlitése lelhetd fel (Racz, 2014).
Mir i. e. a 3000-es években, Kinaban
a Chang-san gyokér segitségével csil-
lapitottak a ldzat (Korbelar-Endris,
1981). Az ¢6kori kinai orvostudomany
alapitoi, Chuang II. és Sen nung, akik i.
e. a 27. szazadban uralkodtak, gyogy-
novényeket gytjtottek és gyogyteakkal
gyogyitottak (Dugas, 2007). A Jin di-
nasztia idején, i. e. 1500-ban, a kinai
csaszar, Jen Ti, rengeteg névényt meg-
kostolt annak érdekében, hogy megal-
lapitsa, melyek mérgezéek és melyek
vannak jo hatassal a szervezetre. Mii-
vében Osszefoglalta 252 darab novény
leirasat, el6fordulasanak helyét, azok
hatdsait a szervezetre, valamint fel-
hasznaldsukat (Bremnessova, 1994).
Minden bizonnyal az 6kori egyipto-
miak tekintheték a gyogynovényekrol
valo legtobb ismerettel rendelkezd ci-
vilizacionak. Ezt a 25 méter hosszusag-
gal rendelkezé Ebers-papirusztekercs
bizonyitja, amely koriilbelil Kr. e.
az 1500-as években keletkezhetett.
Rengeteg gyogynovényt tartalmazo
receptet ir le. Akkoriban Imhotepet
tekintették az elsé egyiptomi orvos-
nak, akinek élete Kr. e. a 2980-2900-
ra tehet6. Az egyiptomi herbalistak
hiresek voltak gazdag ismereteiket
illetden a gyogynovényekkel kapcso-
latban, ennek okdn tobben utaztak
Egyiptomba, hogy tanulhassanak a
szakemberekt6l. Hérodotosz, a gorog
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torténetiré biidosoknek nevezi Oket,
ugyanis rengeteg hagymat és fokhagy-
mat fogyasztottak a killonb6z6 beteg-
ségek megel6zése érdekében. Koztu-
dott volt szamukra a gyégynovények
megannyi jotékony hatdsa, példaul az
immunrendszer erésitése (Racz, 2014;
Kresanek-Dugas, 1985).

Az egyik leggazdagabb herbarium
Dioszkoridésztdl szarmazik, amely 600
szinesen illusztralt novényt tartalmaz,
leirasaikkal egytitt (Dugas, 2007).

A gybégynovények tudomanyosabb
ismeretét Europaban a gorogok és a ro-
maiak alapoztak meg. A legismertebb
gyogyitok kozé tartozik Anaxagoras,
aki 9sszerendezte az addig tudott orvo-
si ismereteket, majd rendszerezte azo-
kat. A botanika atyjanak Theofrastost
tartjak. Pilnius volt az a személy, aki
tobb konyv segitségével sszefoglalta a
természettudomanyi ismerteket. Az 6
miivébdl tudjuk azt is, hogy az embe-
riség mar 2000 évvel ezel6tt kb. 1000
fajta gyogynoévényt ismert, valamint
hasznositott. Ezen ismeretek hirdetdi
kozé tartozik Galenos, még ma is az 6
neve kotddik néhany természetes uton
eléallitott gyogyszerhez (Kresanek-
Dugas, 1985).

A kozépkor nem kedvezett a gyogy-
novényeknek, mivel a gyégynovények-
kel val6 gyogyitast megakadalyozta az
egyhaz, amely nem hitt a népgyogya-
szatban, elitélte azt. Akkoriban min-
dent csak az ima gydgyitott, a népet
eltiltottak a természetes gyogyaszat-
tél (Korbelaf-Endris, 1981). Ebben
az idében a novények ismerete in-
kabb a muszlimokra volt jellemz8. A
hires arab orvosok koézé tartoznak:
Avicenna, Mesue, Avenzoar és Ibn
Beithar. Ezen képviselék kozil ki-
emelkedik Ibn Beithar, aki a 13. szé-
zadban 1400-féle novényrol tett leirast
(Kresanek-Dugas, 1985).

A 8. szazadban Nagy Karoly elren-
delte, hogy a csaszari udvarban és a
kolostorok kertjeiben ne csak diszné-
vényeket, hanem gyogynovényeket is
termesszenek. A 13. szazadban jottek
létre az elsd gyogyszertarak. Az egyhaz
rajott, hogy a gyogynovényekbdl ké-
sziilt orvossagok forgalmazasa remekiil
jovedelmez6 vallalkozas, tehat elkezdd-
daétt a kolostorokban a gyodgyszergyar-
tas. Szlovakidban Juraj Fandly volt az,
aki megirta az els6 szlovak gyogynové-
nyekrol sz6l6 konyvet 1793-ban.

A 19. és 20. szazadban fejlédést mu-
tatott a gydgyszeripar. Az emberiség
nagy része eltavolodott a természetes
életmodtol, helytelen életvitelt folyta-

tott. A rohano élet hatasara sokaknak
nem volt idejiik a természetet lato-
gatni, gyogynovénygytjtéssel foglal-
kozni. A gyogyszerészeti tarsasagok
szintetikusan eléallitott gyogyszereket
készitenek, amelybél nagy hasznuk
szarmazik. Egyszerlibb megvasarolni
az orvos altal felirt, gyogyszertarak-
ban kinalt orvossdgokat. Ambér ezek
utan sem tudtdk teljesen kiszoritani
a novényeket az orvostudomanybol,
mivel tovabbra is szamos gyogyszer
alapanyaga a névényi kivonat maradt.
A 20. szazad masodik felében valami
megvaltozott. Az emberek kezdtek ra-
jonni arra, hogy az a sok szintetikusan
eléallitott orvossag nem minden eset-
ben tesz jot az emberi szervezetnek.
Ennek kovetkeztében a gyogynové-
nyek hasznalata a reneszanszat éli.

A betegségek és a szintetikus anti-
biotikumok hatdsa miatt egyre tobb
embert kezdett el foglalkoztatni a
természetgyogydszat. Szamos ember
elindul manapsag felfedezni az erddk,
mezG6k novényeiben rejlé si gyogyitd
erét. Rengeteg fiiveskonyv és gyogy-
novény-hatarozo talalhaté manapsag a
kényvesboltok polcain (Dugas, 2007).

Magyarorszagon Szabé Gyuri bacsit
tartjak a leghiresebb fiives embernek,
aki lanya segitségével megirta A biikki
fiives ember gy6gyndvényei cimii kony-
vét. A cukorbetegség elleni tea felfe-
dezése tette Ot orszagszerte hiressé.
Koényve 68 Magyarorszagon el6fordu-
16 novényt ir le. A konyv azért is érté-
kes, mert nagy hangsulyt fektet benne
a kiilonboz6 betegségek megeldzésére,
recepteket tandcsol tedk elkészitéséhez
és fogyasztasdhoz (Internet 1).

ALTALANOS TUDNIVALOK A
GYOGYNOVENYEKROL

Gyogynovények - Azokat a nové-
nyeket nevezzilk gyégynovényeknek,
amelyek az emberek és allatok egész-
ségének megdrzése szempontjabal fel-
hasznalhatok.

Fitoterapia — A fitoterapia a gyogy-
novényekkel valé természetes gyogyi-
tast jelenti. Ez kiilonb6zé gyogyitd
hatdssal rendelkezé novény haszna-
latat igénybevevé modszer, amelynek
egészségmegdrz8, betegségmegel6z6
és betegséggydgyito eredménye van.

Hatoanyagok - Novényi részekben
talalhat6 vegytiletek, amelyek gyogyi-
to hatast fejtenek ki més €16 szerveze-
tek életfolyamataira (Németh, 2015).

Drog - Hatdanyaggal rendelkezd
novényi részek (levél, virag, kéreg,

gyokér, gyoktorzs), amelyek rend-
szerint szaritdssal vannak tartdsitva
(Récz, 2014).

A GYOGYNOVENYEK BEGYUJTE-
SE ES SZARITASANAK MODJA

Gyokér (radix) - A gyokér a novény
fold alatti részét képezi, kiilonboz6
alakkal és nagysaggal rendelkezhet.
Nem hord leveleket. A gyujtése figg
a novény fajtajatol. Altaldban a gyoke-
ret a novény vegetacios idészakaban
szedjiik, ugyanis ekkor tartalmazza a
legnagyobb mértékben a hatdanya-
gokat. A kétéves novények esetében a
vegetacio elsé évében, Gsszel assuk ki a
gyokeret, az ével$ novények gyokerét
pedig a vegetacids iddszak masodik és
harmadik évében gytjtjiik. A ritka no-
vényeknél meg kell hagynunk a gyokér
egy részét a regeneracio érdekében.
A gyokeret alaposan megtisztitjuk a
foldmaradvanyoktol. A szaritds nap-
sugarzassal torténik, a vastag gyokeret
felszeleteljiik.

Szar (herba) - A novény fold felet-
ti része, levelet, virdgot és termést is
hordhat. A novény sériilésének elke-
riilése érdekében a szarat nem torjiik,
hanem egy éles ollo segitségével vag-
juk le. Magas novények esetében csak
a szér fels6 részét vagjuk le. Altaliban
a friss, fiatal, sériilésmentes novénye-
ket gytjtjiik, mivel a beteg és szaraz
részek nem tartalmaznak kell6 meny-
nyiségli hatéanyagot. Szdritas utan
ne rakjuk el rogton, 2-3 szaraz napon
hagyjuk kint leveg6zi.

Levél (folium) - A levél a gyokérrel
egylitt a novénynek a taplald, asszimi-
1al6 része. A szarbol né ki. A levelek a
viragzas idején tartalmazzak a legtobb
hatéanyagot, ezért altalaban akkor
tandcsos a gydjtésiik. Ugyeljiink arra,
hogy ne szedjiik le a novény 6sszes le-
velét, ne fosszuk meg 6t az Gsszes tap-
1al6 szervétdl. Fontos, hogy szedésiik
soran ne sértsitk meg a szarat, mert
ezzel a névény halalat is okozhatjuk.
Csak friss, fiatal, nedvességgel teli és
foltmentes leveleket szedjiink. A foltok
virusos megbetegedésre utalhatnak.
Gytjtésiik szaraz, napsiitéses idében a
legalkalmasabb. Sziikséges tudni, hogy
szaritasnal nem szabad kitenniink a
kozvetlen napfénynek.

Virag (flos) - Alapvet$ szaporito-
szerve a novénynek. A viragok alkot-
hatnak viragcsoportot, de allhatnak
egyediil is. A szedésre legalkalmasabb
a szaraz id6 és a délutdn, mivel a vi-
ragokat teljesen kinyilt allapotukban



szedjiuk. Taroldsuknal probaljuk meg
nélkiillozni a légmentesen lezart mi-
anyagokat, mert a viragok érzékenyek a
parara. Egészséges viragokat szedjiink,
az idds viragok szedése felesleges, mert
a hatéanyagtartalmuk csekély.

Mag (semen) - Friss vagy szaraz
termésekbdl tudjuk kiszedni, még
miel6tt becsukédnak. A magok tobb-
nyire olajt tartalmaznak. Sok esetben
a novények szaporitdsa a szél segitsé-
gével kovetkezik be (Korbelar-Endris,
1981).

Kéreg (cortex) — A fas szaru nové-
nyeknél eléfordulé rész. Védelmezd
funkcidjaval megoévja a novényt a sé-
riilésektol. A kérget altaldban a levél-
hullatds utan 6sszel, a tél kezdetén,
vagy esetleg kora tavasszal szedjiik.
Szaritdsa a napon, szell6s helyen tor-
ténik, de akar arnyékos helyen is meg-
engedett, mivel kevés vizet tartalmaz.
Ugyeljiink arra, hogy a kiils§ részé-
vel fektessiik felfelé. Alaposan legyen
megtisztitva a gombaktol és a kosztol.

Termés (fructus) - A zarvatermd
novényeknél jelenik meg a ter-
més, a megtermékenyitést kovetGen.
Ez egy olyan névényi szerv, amely
koriloleli a magvakat, ezzel védelmet
nydjtva azoknak (Korbelai-Endris,
1981; Pamukov-Achtardziev, 1988).

A DROGOK ISMERTEBB
HATOANYAGAI

Szaponinok - A szaponinok viz-
ben oldédnak, 6sszerazva erésen hab-
zanak. Novelik a valadéktermelést,
nyalkaoldd, koptet6, hashajtd, hany-
tatd, gyulladascsokkentd, vizelethajtd
hatdsuk van. Legjellemzébbek: szap-
pangyokér, arvacska, kankalingyokér,
szazszorszép, zsurld, koromvirag.

Alkaloidok - Vizben nem old6do,
ligos kémbhatdst, szerves nitrogén
tartalmua névények. Bodito, fajdalom-
csillapitd hatast fejtenek ki. A koz-
ponti idegrendszerre hatnak. Gyakran
kis adagban is mérgezdek. A mérgezd
gyogynovények kozé lehet sorolni a
vérehullo fecskefit, beléndeket, mak-
gubot, nadragulyat, 6szi kikericset.

Kesertianyagok — Vegyiiletiik nem
tartalmaz nitrogént. A népgyogya-
szatban a kesertianyagokat hasznal-
jak a legrégebb idoék ota. Segitik az
emésztést, vagygerjesztéek, valamint
meghozzék az étvagyat. Pozitiv haté-
suk van a majra, epeholyagra, lépre.
Kesertianyagot tartalmazé novények:
gyermeklanctii, komld, benedekfd, fe-
hérirém.

Szénhidratok, nyalkak, keményi-
tok, pektinek — A n6vény fotoszintézi-
se soran jonnek létre. Gyulladascsok-
kent6 hatasuk van.

Szerves savak - Majdnem minden
gyogynovényben megtalalhatéak. A
leggyakoribb szerves savak az alma-
ban, a sdskaban és a citromban fordul-
nak elé.

Kovasav - Pozitiv, els6sorban vizel-
hajt6 hatdst gyakorol az anyagcserére,
valamint, hatasos alkotdja a méreg-
telenitd és koszvény elleni tedknak,
és gyulladdsos sebek borogatasara is
alkalmas. Ebbe a csoportba tartozik a
pasztortaska és a zsurlo.

Tejnedvek - Tejszert anyagok,
sziniik fehér vagy sarga, ragaddsak.
Tejcsovekben fordulnak eld, amelyek
megsebzése esetén kifolynak. Tartal-
maznak keményitét, cukrot, gumit,
zsirt, kaucsukot, alkaloidakat és gyan-
tat. Ide tartozik a vérehull fecskefd,
gyermeklancfi és még sok mas no-
vény (Németh, 2015).

Fitoncidek - Magasabb rendd no-
vényekben talalhaté antibiotikumok.
Tartalmazhatnak terpéneket, ként,
cserzGanyagokat. Megakadélyozzak a
mikroszervezetek szaporodasat. Ebbe
a csoportba tartozik a fokhagyma,
hagyma, fekete ribizli, mustdr, torma.

Vitaminok - Kis mennyiségben lel-
het6ek fel a novény testében, dsszetett
szerves vegyliletek. Nélkiilozhetetle-
nek az ember és az allat szaimara. Van-
nak zsirban o0ldédé és vizben oldodd
vitaminok. Egy résziiket taplalékkal
kell felvenniink, mivel nem képes el§-
allitani a szervezetiink. A vitaminhi-
any kiillonbo6z6 betegségeket okozhat.
A legfontosabb vitaminok: A, B, C, D
és E vitamin.

Illéolajok - Elbfordulhatnak a
novények gyokerében, viragaban,
termésében és magjaban. Hatasuk:
étvagygerjesztd,  emésztésserkentd,
baktériumold, vizelethajto, borizgato.
Hatnak az idegrendszerre. A leggya-
koribb illoolajokat tartalmazé nové-
nyek: kakukkfi, petrezselyem, menta
(Korbelar-Endris, 1981).

Cseranyagok - Hatdsosak hasme-
nés ellen, valamint vérzés esetén dssze-
hazo hatast fejtenek ki. Ide tartoznak:
tolgy, nyirfa, levendula, rozmaring,
kakukkfd, tisztesf (Varrd, 1999).

A GYOGYNOVENYEK
FELHASZNALASA

A gybgyndvényeket szamos teriileten
felhasznalhatjuk a mindennapi éle-
tiink soran. Készithetiink beldliik teat,

gyogycseppeket, krémeket, akar a sa-
jat orominkre termeszthetjiik is ket a
kertiinkben, hogy diszitsék otthonun-
kat. Nem utolsésorban a konyhaban
is felhasznalhatjuk 6ket, akar az étel
részeiként, akar fiiszerek formajaban.
Felhasznalasi tertletiik: fitoterdpia,
élelmiszeripar, aromaterapia, gyogy-
szeripar, kozmetika. Fontos tudnunk,
hogy minden gyégynévénynek meg-
van a maga elkészitési moddszere,
amellyel a leghatdsosabban tudjuk ki-
nyerni a fontos hatéanyagait. Minden
gyogynovényt ott kell alkalmaznunk,
ahol épp az hasznosithatd. Kisebb
betegségek esetén az orvos latogatasa
nélkill meggyogyithatjuk magunkat,
csaladunkat. A gyodgynovényhaszna-
lat emellett pénztarcakimélé maodszer.
Huzamosabb és komolyabb betegség-
nél az orvoslitogatas sem elhanyago-
landd. Szamos gyogyhatdsi novény
akkor fejti ki legeredményesebben a
hatasat, ha meg van pontosan szabva
a homeopata vagy orvos éltal az egyé-
ni hasznalatuk. Nem vehet6 félvallrol,
hogy néhany gyogyndvény tdlzott
alkalmazasa toxikus hatast fejthet ki
a szervezetre. Létfontossagu, hogy a
korunkhoz, sulyunkhoz és egészségi
allapotunkhoz megfelelé mennyisé-
get vigylink be a szervezetiinkbe. Hazi
modszerekkel olykor gyors eredmé-
nyeket érhetiink el, de néhany esetben
hosszantartd a gyogyuldsi folyamat,
ezt a betegség minGsége hatdrozza
meg (Hurrelova, 2000).

A GYOGYNOVENYEK ELKESZI-
TESIMODSZEREI

Forrazat - A leggyakoribb felhasz-
nalasa a novényeknek. Az illoolajok-
ban gazdag ndévények esetén a hatd-
anyagokat forrazassal nyerjiik ki. Egy
keramia-, porcelan- vagy tivegedény-
be forrasban 1évé vizet ontiink, majd
belehelyezzitk a gyogynovényeket,
5-10 percig allni hagyjuk. Az edényt
az aztatas kozben lefedjiik.

Fozet - Ez egy masik modszere a
teakészitésnek. A novény keményebb
részeit szoktuk hasznalni (gyokér, fa-
kéreg, mag), ezeket felapritjuk, meg-
daraljuk, igy jobban felszabadulnak a
hatdanyagok. Egy zomancos edénybe
tessziik, felontjiik vizzel, majd letakar-
va melegitjiik 15-30 percig, mig fel
nem forr. Forrds utan, a tlizrdl levéve
5-10 percig allni hagyjuk, hogy a ha-
toanyagok teljesen kioldddjanak. Ezt
a f6zetet lesztrjiik, mindennap frisset
készitiink.
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Hideg vizes kivonat - A gyogy-
teakészités harmadik moddja. Foleg
nyalkat tartalmazo névények esetében
alkalmazzuk. Kétszer annyi vizet hasz-
nalunk, mint forrazds esetén. A vizbe
jol feldarabolt gyogynovényeket he-
lyeziink, majd 6-12 drat allni hagyjuk,
amelyeket id6rél idére megkeveriink
(Seitz, 1993).

Tabletta - A gydgynovényekbol
valo tabletta készitése nagyon igényes
feladat, amit jobb, ha a gyodgyszeré-
szekre bizunk. Inkédbb a patikdkban
vasaroljuk Sket. Belséleg hasznalato-
sak, gyakran be vannak vonva valami-
lyen védéréteggel, annak érdekében,
hogy csak a belekben oldddjanak szét
és ne a gyomorban (Volak, 1987).

Por - A szaritott novények részeit
kis darabokra apritjuk, 6sszemorzsol-
juk. A keletkezett port ételek izesitésé-
hez hasznalhatjuk (Hurrelova, 2000).

Tinktdra - Az egyik legegyszertibb
modja a gyogynovények raktarozasa-
nak. Néhany gyogynovény sokkal job-
ban kifejti hatasat az alkoholban, mint
a vizben. A névényt minél kisebb da-
rabokra kell vagnunk, hogy minél t6bb
hatéanyagot nyerjiink ki. A gyogyno-
vényport vagy a frissen vagott gyogy-
novényt egy jol zarhaté vilagos tivegbe
tessziik, majd felontjiikk alkohollal. Az
alkoholnak legalabb harminc szazalé-
kosnak kell lennie. A keveréket harom
hétig hagynunk kell allni, lehetéleg me-
leg helyen. Naponta parszor ossze kell
raznunk. Harom hét utdn atsztrjik, és
egy jol zarhatd sotét tivegben taroljuk,
fénymentes helyen. Hosszu ideig lehet-

séges a tarolasa. Felhasznalasa mind
belsdleg, mind pedig kiilséleg lehetsé-
ges (Biihringova, 2010).

Kendcsok - Az elkészitésiikhoz sok
tirelem sziikséges. Ezek olajos vagy
zsiros anyagok, melyeket kiils6 hasz-
nalatra alkalmazunk. A kenécs alapja
valamilyen zsiros anyag (mandulaolaj,
lanolin, sertészsir), amelyeket felol-
vasztunk, hozzdkeverjiik a gyogyno-
vényt, hagyjuk lehtilni, majd egy nap
elteltével ujra felolvasztjuk és leszlir-
jik, méhviasz hozzaadasaval stiritjik.
Tartossaguk érdekében a megtoltott
edényeket parafinnal ontjiik le, majd
hiitében taroljuk. A kendcsoket né-
hany héten beliil fel kell hasznalni
(Seitz, 1993).

Olaj - Egy vilagos tiveget telera-
kunk névényekkel, majd megtoltjitk
hidegen sajtolt novényi olajjal. Két
vagy hdarom hetet hagyjuk allni, de
mindennap 6sszerazzuk az iiveget. A
vart id9 elteltével kisebb, s6tétebb edé-
nyekbe osztjuk szét az iiveg tartalmat,
majd hideg helyen taroljuk. Tartdssaga
kortilbeliil egy évre tehetd.

Fiird6viz - Legkellemesebb mddja
a gyogynovények felhasznalasanak.
Nemcsak a testre, a lélekre is iidit6 ha-
tast fejt ki. A gyogynovényeket el6z6
este hideg vizbe dztatjuk, majd masnap
megmelegitjiik és beledntjiik a fir-
dévizbe. A viz hémérséklete 36 és 37
fok kozott a legkellemesebb. A fiirdés
10-15 percig ajanlott, amely kozvetlen
alvas el6tt a legmegfelel6bb. A fiird6-
vizben alkalmazott gyogynovények a
borre fejtik ki hatasukat leginkabb, a

bérben fel is szivodhatnak, valamint
be is 1élegezhetjiik dket.

U186 fiird6viz - Az iil§ fiirdSket 4l-
talaban ndéi problémak, valamint vég-
bélgondok esetén szoktak alkalmazni.
Biztositja a medence als6 szerveiben a
megfelel6 vérellatast, valamint gyulla-
dascsokkentd hatdsa van (Biihringova,
2010).
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