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A 10. biofiizetrol

Az mar kozismert, hogy a fokhagymaban és a
voroshagymaban mennyi vitamin van, de
hogy a cékla példaul milyen sok asvanyi anya-
got, nyomelemet tartalmaz, hogy a nyers cék-
lalének daganatellenes hatdsa is van, arrél
valésziniileg kevesen tudnak.

Pedig az emlitetteken kiviil olyan kozonséges
zoldségfélék is, mint a sargarépa, a burgo-
nya, a torma gyogyité hatasuak. Ismerniink
kell ezeket a hatasokat, tudnunk kell, mikor,
hogyan alkalmazzuk, mire hasznaljuk ezeket
a novényi gyogyszereket.

Természetesen szé lesz a ,,valodi” gyogy-
novényekrol, mint példaul az ezerjofiirdl, a
csalanrol és néhany fiiszerként hasznalt gyogy-
novényrol is.
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Z.61d orvostudomany

,Mint a himszarvas, kit vadasz sérte nyillal,
Fut sotét erd8be sajgb fajdalmival,

Fut hideg forrasnak enyhitd vizére,

Es ezerjofiivet tépni a sebére. .. "

Arany Jdnos

Az ember a természet és az dllatok tanitvdnyaként kezdett gydgyitani,
de az ontudatlan dllatok ,,megfigyeléseinél” sokkal értékesebbek az em-
beriség gydgyitd tapasztalatai. A népi hagyomanyok, ezen beliil a
gydgyndvényekkel gydgyitas, évezredek kutaté munkdjénak eredme-
nyeit Orzik.

A gybgyndvénykutatds és a gyogyndvényekkel vald gyogyitas fellen-
diilésével parhuzamosan fokozott érdekl&déssel fordulnak a mai kutatok
és orvosok a népi orvoslés felé, amire a természetes gyogymodok, els6-
sorban a gyogyndvények 8si hagyoméanyokon alapul6 alkalmazdsa jel-
lemz6.

A modern kutatasok és klinikai megfigyelések az esetek tobbségében
igazoljak az 8si tapasztalatot, a népi gyogynovényismeretet. Petkov
példaul a bolgar népi orvoslas ndvényi gyogyszereit vizsgalva megalla-
pithatta, hogy a népi gyégyndvényismeretnek megfeleléen 40 gyogy-
névény csokkenti a vérnyomadst, 10 megsziinteti a bélgdresdket, 50-
nek mikrobaellenes hatdsa van, mégpedig az ember altal el8allitott
(szintetikus) szereknél erdsebb.

Fnnek a biofiizetnek az a célja, hogy — a modern kutatdsok fényé-
ben — a legértékesebb népi tapasztalatokkal ismertesse meg az olvasot.
A szerzb nem titkolja azt a véleményét sem, hogy elénydsnek tartana,
ha a hazipatikdk a gyogyszerek rovasara gyégyndvényekkel gyarapod-
nanak. Egyre veszélyesebb méreteket 6lt ugyanis a potencidlisan karos
mellékhatasi gyogyszerekkel valdé ongyogyitds, a farmakofagia, a
gyogyszerfalas.

A veszélyes gyogyszeres dngyogyitas helyett alternativaként ajanlom
a gyogyndvényeket. Kempler Kurt nagyon pontosan megfogalmazta,
hogy mi az elénye ennek az alternativanak. ,,Az 8si tapasztalatok alap-
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jan haszndlatos népi gyogyszerek kivald hatdsa mar sokszor bebizo-
nyosodott. A napjainkban divd gyogyszerszedési divat, a sok mester-
séges — tehdt testidegen — vegyiilet helyett vildgszerte megnovekedett
a kereslet a természetes anyagok irant. Ha nem ismerjiik valamely ter-
mészetes anyag hatdsmechanizmusat, hajlamosak vagyunk azt kizaro-
lag lelki hatasnak tulajdonitani. Kétségtelen, hogy a gyOgyszerbe vetett
hit és bizalom jelent8s gyogytényezd, azonban a gydgyszerkutatds jo
néhdny ndvényi szernek felderitette mar a kordbban ismeretlen hatas-
moédjat. Példaként emlitsiik meg a vietnami balzsamot és olajat. Az is-
meretlen Osszetételli tavol-keleti illdolaj sok betegen segitett mar fej-
fajas, reumads, izilleti vagy ideges panaszok esetén is. Igen nagy el6nye,
hogy teljesen artalmatlan, semmiféle karos, de még hatranyos mellék-
hatésa sincs, ami bizony kevés gydgyszeriinkrél mondhat6 el.”

Ez az utols6 mondat a helyesen alkalmazott egész fitoterapiara
(gyégynovényekkel valé gydgyitasra) érvényes. Ilddben alkalmazott
gydgynovénykirdval az idiilt és sulyos betegségek megel&zhetSk, és bdr-
milyen betegségben hatékony kiegészit8 kurdt, gydgymddot jelentenek.

Mit értek azon, hogy kiegészits kura?

Egyrészt azt, hogy az orvosi kezelést kiegészitl gydgymod, masrészt
pedig azt, hogy a teljes egészség visszanyerése ¢és fenntartdsa érdekében
egy Osszetett természetes életmdd és gyogymodd keretbe illesztendBk
bele a gyégyndvénykirak, amint azt ,,Reforméletméd, -étrend” cimii
konyvemben is kifejtettem. (Ebben a keretben nagyon fontos hely
illeti meg a természetes, vegetarius tapldlkozast.) Nincs csodagydgyszer,
csodatea, egylitt, egymdst kiegészitve, egymadst erlsitve érvényesiil a
természetes gyogymddok hatdsa, 1j, természetes életmddszokasok ki-
alakitasaval egyiitt.

Egyiitt viszont csoddlatos, mintegy ujjdsziiletést jelent6 hatdst kép-
viselhet a természetes életmdd és gydgymdd (a gydgyitd novényekkel
egyiitt) a mai kor beteg emberiségének. En legaldbbis — és nem 4allok
egyediil ilyen tapasztalataimmal — err8l gy&z&dhettem meg 30 éves
praxisom folyamén.

Csak elbnyére vdlhat a tulzottan technikai irdnyultsdgil orvosnak a
természetesség elveivel és mddszereivel is megbardtkozni.

Minden egyoldalusdg kdros, minden tilzds veszélyes. Kétségtelen,
hogy — a tiilzott gy6gyszeres kezelés és technikai eszkdzhaszndlat ro-
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vasara — sokkal nagyobb megbecsiilés illetné meg a gyogyndvényeket
(és a természetes gyogymodokat) az orvosi gyakorlatban éppugy, mint
a betegségmegel8zésben, valamint az alapos egészségiigyi kultiran ala-
pul6, korlatait ismerd és betarto, helyes dngyogyitdsban. De az is igaz,
hogy nem nélkiilAzhetd a kellS kritikdval és mérséklettel alkalmazott
gyogyszeres terapia sem. Ami ez utobbit illeti, nemcsak a betegek,
gybgyszerfalok dngyogyité médon, hanem mi orvosok is adott esetben
tal sok gyogyszert és nem is mindig a legmegfelelSbbet és legkevésbé
veszélyeset alkalmazzuk, az agyonkezelés, a polipragmazia és talan az
agyonvizsgalas ,,biinét” is elkOvetjiik. Sziikség lenne arra is, hogy kell§
ismeretek alapjan ne csak mi magunk vegyilk gyakrabban igénybe a
Jtermészet patikajat”, a gyégyndvényeket, hanem téjékoztatdst tud-
junk adni a veszélyes gyogyszeres ongyogyitds helyett mis médszerekkel
probalkozé érdeklédknek, betegeknek is. |
Lehet, hogy gyégynovénykurdkkal megismerkedni kivan6 szakem-
ber is haszonnal forgathatja ezt a kis konyvecskét, de elsésorban a nagy-
kdzonségnek szdntam, az ongydgyitds szinvonaldnak emelésére.



Egész patika volt a padlason .

A falusi ember patikdja az erds és a mezd volt a maga névényei-
vel: a csoddlatos hatdsu fiivekkel, fdkkal, a titokzatos erejif gyd-
kerekkel, az éltetd nedvil levelekkel, szdrakkal. Télen ez a patika,
a megszdritott névényekkel a padldsra vagy a torndc gerenddjdra
koltizant, ott voltak a gyakori emberi betegségekre haszndlt no-
vénykotegek, az dllatokat gydgyito fiivek. magvak. Ez a patika
nem tint el egészen. ..”

(Szabo Attila, Péntek Janos)

Honnan szerezziik be a gydgynOvényeket hazipatikank részére? Her-
baria-szakiizletekbdl. Ez egyik lehetOségiink. Vegyiik figyelembe azon-
ban Maurice Mésségué vilaghirli francia természetgyogyasz intelmét:
w»emmi dron se mondjatok le arrél, hogy mindig legyen id6tok gyii-




molcsdt, gyogyndvényt, viragot szedni, gydjteni! Hajoljatok le a foldig
és emelkedjetek az égbe utdnuk. Minél magasabb a fa és minél alacso-
nyabb a f{i, annal jobb.” Ez az intelem annak a tulcivilizalt varosi em-
bernek sz6l, aki mindent készen kap, a természettd] elszakadt technok-
rataként. Fogadjuk el haldsan és szerényen azt, amit a természet ad,
nem annak rablé uraként, hanem baratjaként.

Ismerjiik meg és gytijtsiik a gydgyndvényeket. Felujitandd hagyomany-
hoz tériink igy vissza. Még a szdzad elsG évtizedeiben is altalanos volt,
hogy a falusiak, f8ként az asszonyok, gyerekeik kiséretében, akar mun-
kaba menet, akar onnan jovet vagy kiildon evégbdl jartak a hatart, és
gy(jtotték az altaluk ismert gyogyfiiveket annak tudatdban, hogy
fiibe-fiba adta az Isten az orvossiagot”. Gyerekeiket, unokaikat is
megtanitottak kdzben, melyik fii milyen, mi a neve, melyik mire j6?!
Ok is igy tanultak. gyerekként sziileiktSl, nagysziileiktdl, fiivesasszo-
nyokt6l. Otthon aztdn arnyékos helyen megszaritgattak, zsakba, zacs-
kéba rakva taroltak vagy csak atkotve, csomékban akasztottdk a pad-
las, a tornac gerend4jdra a kiilonbozd gydgyfiiveket, és amikor sziikség
volt ra, eldvették.

Sohase gyiijtsiink és ne probiljunk alkalmazni mérgezé novényeket,
mint példdul a beléndek és a nadragulya. Tovabbi alapszabaly, hogy
csak egyértelmiien azonositott gyogynovényt gyiijtsiink és haszndljunk.
(Vannak védett, nem gyiijtheté novények!) Csak teljesen egészséges
ndvényt és ndvényrészt gydjtsiink, a fonnyadt levél, a férges gyokér, a
penészes novényrész értéktelen és karos. Kora reggel €s esé utan ne
gyljtsiink. Ha a gyokerére nincs sziikségiink, ne tépjiik ki az egész no-
vényt, csak a gyogyito célra sziikséges novényrészt vagjuk le. A kor-
nyezetszennyezés a gyogyfiiveket se kiméli, forgalmas Ut kdzelében ne
gylijtsiink, csak gyaraktol, forgalomtél tavol esd helyeken.

Osztondsen és orékolt szokdsrend alapjdn gyakorolta a nép gydgy-
novénygyfijtéskor a kornyezetvédelmet, ebben is tanitdnk lehet. Megha-
tottan emlékszem arra, amit a Szatmar megyei Zsarolyanban hallottam
egy id8s parasztasszonytol: nagyanyjatol azt tanulta, hogy a kiszedett
kehfli gydkér helyébe kenyeret kell dugni, ,akkor nem vész ki”. Mint-
egy aldozatszerii gesztus ez; a régi magyar fiivesasszony és a gyogy-
novénygylijté parasztember tudataban volt annak, hogy nem szabad
gatlastalanul elvenni akdrmit, barmit és barmennyit a természettdl,
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csak nagyon megfontoltan, 6vatosan, szinte bocsanatkéréen vehet el
barmit.

De méas modon is védte a kipusztuldstél a gyégyndvényeket a nép.
Nemcsak gy(ijtotte, hanem kertjében termelte is Sket. Ma is megfigyel-
hetd még, hogy sokszor messze foldrél hoznak vagy kapnak gyogy-
novényt termesztésre. A Szatmar megyei Turricsén pl. egyik adatkoz-
16m paladi hatarbdl hozott fehér iirmét iiltetett el kertjében. Egy ko-
morsi kertben Csongradrél hozott pemetefiivet termeltek.

Termessziink mi is gydgynovényeket sajdt kertiinkben, vagy ennek
hijdn otthonunkban virdgcserépben, virdgtartéban. Ezeket a ndvényeket
igy frissen szerezziik be, szdritva vagy mélyhiitve pedid télen is rendel-
kezésiinkre allnak. Novényvédo szerek nélkiil termessziik.

Milyen formdaban élhetiink, éljiink marmost a gyogyfiivekkel?

A leggyakoribb és legegyszeriibb, de nem mindig a leghatékonyabb
formaja a ndvényi drog felhasznalasanak, elkészitésének a friss vagy a
szaritott, apritott ndvények, ndvényrészek leforrazasa vizzel, f6zése
vagy 4ztatasa.

Forrazat. A legtobb viragdrogbdl, friss vagy szdraz gyogyndvény-
bél, elsGsorban azonban az illdolaj-tartalmiakbdl (borsos menta,
rozmaring, levendula, kamillavirag, izsop, citromfii, fodormenta, ka-
kukkfti, zsalya, petrezselyem stb.) a gyokeret és fas dllomanyt ndvény-
részt csak kis mennyiségben vagy egyaltalin nem tartalmazo gyogy-
tea-keverékekbdl forrdzatot készitiink. Egy csészébe, edénybe belemér-
jiik a teakeveréket (dltaldban egy csapott vagy tetézett ev&kandlnyit
2 dl vizre) vagy teafiivet (egy gyogyndvény esetében altalaban egy kdvés-
kandlnyit), és forrdsban lev8, 2—3 dl-nyi vizzel ledntjilk. Lefedjiik,
4—S5 percig allni hagyjuk, kézben néhdnyszor fnegkeverjiik. Ezutan
szlirjiik le, és amikor ihaté h&mérsékletlire hiilt, fogyasszuk el. Sohase
igyunk forréd teat. LehetSség szerint frissen készitsiik el. Altalaban
reggel éhomra és este igyunk 2—2 dl-nyit bel6le.

Fozet késziil a gybkerekbsl, a kérgekbdl, a termésekbdl és egyes
fiivekb6l. Két-harom deci forrasban levd vizhez hozzatessziik az el&irt
mennyiséget, és dltalaban 3—4 percig forraljuk. A tlizrol levéve 10—30
percig alIni hagyjuk, majd leszlirjiik. F&zet késziil a kovetkez6kbol: ku-
tyabengekérey, filizfakéreg, tolgyfakéreg, feketenaddly-gydker, édesgyo-
kér, kankalingyokér, tarackgybkér, gyermek lancfiigydkér, ibolyagybkeér
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stb. (Ha poritjuk a gyOkeret, forrazattal is
kivonhat6 a hatdéanyag.)

Aztatassal készitiink teat olyan nové-
nyekbdl, ndvényrészekbdl, amelyeknek
hatéanyagai hdre érzékenyek. Ilyen pl. a
csipkebogyd, a lenmag. Ezeket lefedve
8—10 ora hosszat langyos vizben szoba-
hS8mérsékleten tartjuk, kézben tdbbszor
felrazzuk, felkeverjiik. Az idd letelte utan
sziirjiik, és melegités (de nem f6zés) utian
megisszuk.

Az emlitett készitményeket mindig cu-
kor nélkiil igyuk, legfeljebb mézzel édesit-
ve. Az epe-, a mdj-, a gyomor- ¢s a fogyasz-
t6 tedkat mézzel se édesitsiik. Természete-
sen a cukorbeteg sem haszndlhat cukrot
vagy mézet.

Lé. Friss nOvényt vagy ndvényrészt ap-
rora vagunk, edényben péppé dorzsoljiik,
azutan nagy lyuku szitdn vagy gylimolcs-
présen atpréseljiik.

Pép. A népi orvoslas az el6bbieken kiviil
gyakran alkalmaz -— fOleg sebek, borba-

jok gybgyitasira — Osszevagott friss leve-

leket, ndvényrészeket, sajat nedviikben
vagy kevés vizzel elkeverten pépként (pori-
tott, vizzel elkevert gyokereket is). Ilyen
moédon jol érvényesiil a gyogyndvények
antibiotikus, vitamin- és klorofillhatdsa.
A tinktira alkoholos gyégyndvény-kivo-
nat, de jobb, ha ennek elkészitését szakem-
berre bizzuk, nem kisérleteziink vele.



A veteményeskert
gyogynovényei

A népi fitoterdpidra, gyégyndvényekkel valo gyogyitasra az is jellemz6,
hogy az altalunk csak fiiszerként és ételként ismert ndvényeket gyédgy-
novényekként tartja szamon és alkalmazza, sokszor meglepden jo ered-
ménnyel. A veteményeskert gyoégyndvénykert is. A kapor, a komény, a
torma, a fokhagyma, a zeller, a kdposzta, a sargarépa, a burgonya, a
paprika stb. sziikség esetén gyogyndvény is. (Gyogyhatasu taplalék-
zbldség-novényeknek nevezhetjilkk ezeket.) A népi orvoslas alapjan
ismerkedjiink meg most néhany veteményeskerti gyégyndvénnyel, ame-
lyeket a nagykOzonségnek szO0l6 magyar gyogyndvénykonyvekben
hidba keresiink, holott az ujabb kutatdsok és klinikai megfigyelések a
népi tapasztalatok tulnyomé részének értékét, helyességét bizonyitjak.

A fokhagyma és a vereshagyma
(Allium sativum L., Allium cepa L..)

Az Gjabb magyar gyogyndvénykdnyvek csaknem teljesen elfeledkeztek
roluk az elmilt évszdzadok herbariumaival ellentétben. A ,,Magyar
gyogyndvények” (1948) fiiggelékében csak ezt olvashatjuk: ,,Fokhagy-
ma, Allium sativum L. Mivelik. Magas vérnyomas, érelmeszesedés,
hasmenés, felfivodas stb. ellen hasznalatos.” — ,,Vordshagyma, Allium
cepa L. Bélférgek, epebajok ellen.” Kivételt képez Rdcz Gdbor gyogy-
ndvénykonyve, ahol ezt olvashatjuk: ,,A friss fokhagyma ( Bulbus Allii
recens) illé6 anyagokat, szulfocidnszarmazékokat, fajlagos, ritka ami-
nosavakat tartalmaz. Népies szer a magas vérnyomasos betegségben.
hatdsat klinikailag bebizonyitottdk. Rendszeresen kell fogyasztani.
Kifejezett antibiotikus hatassal is rendelkezik, ezért, szintén haziszer-
ként, torokgyulladas, hiiléses allapotok kezelésében bevalt. Féregiiz6
hatdsa a legkifejezettebb a cérnagilisztanak nevezett fonalféreggel szem-
ben (Oxyuris vagy Enterobius vermicularis).”

~Ha gyomra f&j, fokhagymat egyen, ha tiideje — vereshagymat” —
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mondtak Csorvdson. ,Akinek szorulasa van, aki gyomorfajo, akinek
magas a vérnyomdsa, 2—3 gerizd fokhagymat egyen naponta. Ha
utdlja az izit, szagdt, aszalt szilva bSrébe gdngydlie be.” A gilisztas
gyereknek fokhagymafSzetes beontést adnak, és fokhagymas tejet
itatnak vele.

Rdndulds, bénulds, reumatikus fdjdalmak esetén fokhagymaszér-
fozetes fiird6t és borogatast készitenek. Borbajok ellen, féként geny-
nyes gyulladdsokra rendkiviil gyakran és sokoldalian alkalmazzak
kiilsoleg. Pl. kelés, dardzsfészek ,gyfilés”, ,tamadas”, ,kelevény” gyo-
gyitasara: 2—3 gerezd fokhagymat apréra vdgnak, mogyordnyi zsir-
ral elkeverik, ezt teszik rd. Szemolcsre dsszetort fokhagymat raknak.

A mult szdzadi kolerajarvanyok idején — &rzik még emlékét —
~ették a fokhagymat, mint a csokoladét”, fokhagymas palinkat ittak.
4—S5 kis fej fokhagymat balta fokdval dsszetortek, iivegbe tették, fél-
liternyi ecetet toltottek rd, és ezzel kenték a betegeket a kendasszonyok.
De az els6 vilaghdboru utdni spanyol- és a mai influenzajdrvdnyok idején
is ez a népi orvossdg: fokhagymas piritos és ,,amennyi fokhagymat meg
bir enni”. Vérhas, hasmenés ellen naponta 5—6 gerezd fokhagyma.

Ember és éllat szamara egészségfenntartd, bajmegeldz6, élethosz-
szabbitd szer a nép szerint a fokhagyma és a vereshagyma. Egy 90 éves,
makkegeszséges dobozi parasztembertdl ezt a tandcsot kaptam: ,Ha
tobb id6t akar €Ini, akkor komendalok maganak j6 orvossagot! Job-
bat, mint magok (ti. az orvosok) milyent rendelnek. Mindennap egyen
meg egy fej fokhagymat. A fokhagyma rengeteg egészséges eledel! Hej,
sokat megettem hajja életemben!” A francia népi orvoslas is igy véle-
kedik a fokhagymarél. ,,Egyetlen napod se muljon el fokhagyma nél-
kiil — irja Palaiseul — gyakran mondotta volt nekem ezt egy oreg pa-
raszt, aki azt tartotta, hogy nagyszerii erejét és egészségét a fokhagyma-
evésnek kdszonheti.”

A modern tudomanyos kutatds megerdsiti, hogy a fokhagyma és a
vereshagyma a legjelentSsebb az sszes birtokunkban levéd ,ételgyogy-
szer” kozott. A fokhagyma hatéanyaga a szerves kénvegyiiletet tartal-
maz6 illéolaj (legaldbb 0,1—0,3%; allicintartalommal). Ez az illéolaj
antibiotikus, emésztést fok 0z és javit6, horgd- és bélgoresdt oldo, féreg-
hajté tulajdonsdgu. Tokin fedezte fel a magasabb rendd, j6 illati nové-
nyek (zsdlya, rozmaring, borsos menta, feny&félék, kakukkfii stb.) 6n-
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védelmét szolgalé fitoncidokat, amelyek baktérium-, virus-, gomba- és
protozoapusztit6é hatasuak. LegjelentGsebb a veres- és a fokhagyma
ilyen tulajdonsaga. Eredményes laboratériumi, bakteriologiai és 4llat-
kisérletek utan sikeresen kezeltek vereshagyma- és fokhagymazuzalék-
kal gennyes sebeket, idiilt fekélyeket, kelést, talyogot, és mds gennyes
bdrelvaltozasokat, garathurutot, mandulagyulladast, influenzat, fels6
légiti hurutot, gége- és fiilbajokat, gyomorhurutot, idiilt bélgyulladast,
fert6z6 betegségeket (vérhast, szaimoneilafert&zést, diftériat, tuberkulo-
zist, szamark5hogést).

A veres- és a fokhagyma érelmeszesedést, magas vérnyomds betegsé-
get, dltaldban sziv- és érbetegségeket gydgyitd hatdanyagokat is tartal-
maz (quercitin és quercitrin, allylrhodanid stb.). Hatdsukra csékken a
vérnyomas, lassul a szapora szivmiikodés, a sziv koszortérgdrese oldo-
dik, a szivizomban né a véraramlas, a szivizom vérellatasa és taplaltsa-
ga javul, fokozddik a sziv teljesitSképessége. Ertagit6 hatdsa révén f6-




ként a lab, a szemfenék és az agy erei tagulnak ki, ezaltal a szovetek
tapldltsiga javul, az oregedés folyamata lassul. Ehhez adédik az is,
hogy csdkkenti a fokhagyma a vér ,zsir”- (koleszterin-) szintjét, tehat
akadalyozza az érelmeszesedést. (Tudjuk, hogy a vér magasabb kolesz-
terintartalma, és a koleszterin lerakédasa az erek faldban az érelme-
szesedést kivaltd ok.) A vorboshagyma és kivonata csdkkenti a vér
koros alvadaskészségét, fokozza a vér fibrinolitikus aktivitasat, tehat
a vérrogképzddés (trombdzis) és az érelmeszesedés ellen is hat.

A veres- és a fokhagymdban A-, B- és C-vitamin, és a férfi és ndi nemi
hormonokhoz hasonldan hatd hormonok is taldlhaték. Ezek is hozza-
jarulnak a ,fiatalit6”, a bOrre és a nyalkahartyakra, az idegrendszerre
valo gyogyito, regenerdld hatashoz. Klinikailag is bizonyitott az emész-
tészervekre valo jotékony hatdsa. A hagyma fokozza a gyomornedv-
termelést, az epetermelést és az epeelvalasztést, a renyhe bélmiikddést
serkenti, szélhajté (karminativ) tulajdonsagu, ezenkiviil a kérokozod
bélbaktériumokat pusztitja. Ujabb kutatdsok szerint valészinlileg a
hagyma rdkmegel6z6 rdkellenes hatdsa is bizonyithatd. Dr. Teofilo
Luna Ochoa hagymér6l sz616 nagy monografidjaban Lakhovszky pro-
fesszor erre vonatkozd Gsszegez8 véleményét idézi: ,,Reméljiik, hogy
ha a nyers ndvényi ételek (a salata, a fGzelék- és a zoldségfélék, a gyii-
mdlcsdk) és fOleg a hagyma fogyasztisa novekszik a fott ételek és a
his rovdsdra, a rak és mds sulyos betegségek egyre jobban hattérbe
szorulnak, és elérhets lesz a hosszu élet.” '

Ezek a kutatdsok és klinikai eredmények tehat igazoljak a népi alkal-
mazasmodokat. A tudomdny dltal megerésitett szdmos tulajdonsdgdnak
készonhetben a fokhagyma és a vereshagyma képezi a népi orvoslds
egyik legjelentdsebb értékét. Mai kiilfoldi gydgyndvénykonyvek is ezért
adnak egyre gyakrabban helyet a fokhagyménak és a vereshagymanak.
is. Willfort példaul Idbszdrfekély kezelésére mézzel kevert fokhagyma-
1ét javasol.

Régi és tjabb megfigyelések méregtelenits szerepét tanusitjak. A ki-
nai hagyomany szerint, amikor Huang Ti csaszar hegyi tirdn vett részt,
kiséretének néhany tagja mérgezd novény leveleit ette meg, és haldlosan
megbetegedett. A vidéken termé vadfokhagymaval gyégyitottak meg
Sket. Ez id6t6] kezdve (i. e. 2000) kezdték termeszteni a kinaiak a fok-
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hagymat. Napjainkban dr. Madaus szamolt be arrdl, hogy a fokhagyma
hatdsosnak bizonyult nikotinmérgezés megsziintetésében.

Megemlitem még a fokhagyma egy kiilonleges alkalmazasmodjat.
Egy magyar természetgydgyasz orvos kitliné eredményeket ér el joga
légzési és hatha joga gyakorlatok, autogén tréning, vegetdrius étrend,
nagy adag C-vitamin és fokhagymds bedntések rendelésével. Megis-
merkedhettem praxisdbol egy gyerekkora 6ta egyre kinzobb fejfajasok-
tol szenvedd; egy szédiilésrohamok miatt munkaképtelen; egy ismét-
16d6 tiid6gyulladdsokban szenvedd beteg és masok gydgyulasaval.
Masfél liter vizzel vagy kamillatedval tortén6 beOntés utan keriil sor
a fokhagymés beontésre: forralt vizbe lehiilés utan egy fej apréra va-
gott vagy reszelt fokhagyma keriil, ez addig all, amig a megel6z6 be-
Ontés lezajlik. Ezutan lesziirik, a szitarol még belenyomkodjak a fok-
hagyma levét a beontSlébe (1 liter vizbe) és bedntést végeznek vele.

Gyogyszerek is késziilnek fokhagymabol és hatdanyagaib6l, ezek
azonban nem olyan hatasosak mint a természetes fokhagyma. A japa-
nok legijabb készitménye a Kyolic, a teljes fokhagyma szagtalan és
iztelen kivonata, 1009,-ig megdrizte a fokhagyma Osszes természetes
hatasait. (Nagy gazdasagokban ndvényvédS szer nélkiil termesztik a
fokhagymat.)

Végiil is igazat kell adjunk a fokhagyma egyik méltatdjanak: ,, 4 fok-
hagyma egy kis novényi csoda!” De ne feledjiik : a jobdl is megart a sok !
Hacsak kiillonleges javallat nem all fenn, naponta elég egy-két gerezd.
LehetSleg este fogyasszuk, mert az alacsony vérnyomastiakat reggel
almosithatja.

Cékla (Beta vulgaris convar. crassa, provar. conditiva)

»Hogyan is lenne lehetséges, hogy a céklat gyogyndvénynek ismerjék
el, amikor ezt a ndvényt minden paraszt és zOldségkertész nagy tdmeg-
ben viszi piacra, és minden hazi veteményeskertben megtalalhat6?!” —
veti fel a jogos kérdést Willfort.

A népi orvoslas gyogyndvénynek ismeri el. Békés megyei gy(ijtésem-
ben szerepel battonyai adatként: ,Mindennap 10 dkg nyers, lereszelt
céklat kell megenni; ez ellensége a raknak.” Ferenczi Sdndor 1970-ben
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Heidelbergben német nyelven megjelent kdnyvében ad szdmot 18 év
tapasztalatdrol, a nyers céklalé daganatellenes hatésardl. Részletesen
ismertetett 38 betegébdl (32 rak, 3 szark6ma, 3 fehérvériiség) csak kettd
nem reagalt a kezelésre, a tobbinél javulds volt megfigyelhetd, nyolcan
pedig hosszu ideig tiinetmentessé valtak. Amint Ferenczi munkatirsa
Paul Seeger megéllapitotta, a cékla rakellenes hatéanyagd, az antocidn,
az eddigi tumorgdtl6 gyogyszerekkel szemben nem sejtosztédast, mito-
zist gatlé méreg, nem citosztatikum, hanem élettani hatéanyag; a rak-
sejtek csdkkent oxidacidjat ndveli olyan médon, hogy a tonkrement
légz8fermentet potolja, és igy a rak tulajdonképpeni okét sziinteti meg.
A cékla hatéanyaga a sejtlégzés aktivatora, ,,ebben kivald eszkdzt tal-
lunk — irja Seeger — a daganatsejt sejtlégzésének befolyasoldsara és
normalizalasira.” A laboratériumi és a klinikai kisérletek még nem
zarultak le. *

Az bsszes ndvény koziil — a hagymén kivill — a cékldnak a legna-
gyobb a sziliciumtartalma; 100 grammban 20,6 milligramm. Ez azért
nagy jelentdségl, mert a szilicium révén a szervezet mezenchimalis vé-
dekezOképessége igen nagymértékben fokozhat6. Nyers céklalé vagy
nyers céklareszelék hatdsara a szervezet védekezésében vezetd szerepet
Jatszo sejtek, a nyiroksejtek (limfocitak), a plazmasejtek és a falosejtek
felszaporodnak, és az elhalt raksejtek szama is ndvekszik.

A klinikai gyakorlat szerint a finomra reszelt céklat préseljiik ki
géppel vagy kézi préssel, és az igy nyert 1ét a nap folyaman kortyon-
ként igya mcg a beteg. A kezelés kezdetén naponta mintegy fél liter-
nyi nyers I¢ is sziikséges lehet, kés6bb negyed liternyire csékkenthets
az adag. | kg frissen szedett céklabol 700 ml 1¢ nyerhet. A hosszabb
ideig tarolt cékla kevésbé bs levli. A 1¢é mézzel édesithets. Nyers cék-
lareszelék is megfelel a célnak. R. Breuss javaslata: 35 rész cékla,
/s rész sdrgarépa, !/; rész zellergumé atsziirt présleve. A céklalékirat
hismentes étrend kisérje.

A népi orvoslds a nyers 1ét éppligy, mint a reszelt, nyers, salatakészi-
tésre hasznalt gumot, vizelethajtonak (hugysavkivilaszténak), vérkép-
z0nek és vértisztitonak tartja. Javallata: gyenge gyerekek és vérszegény
fiatalok mézzel édesitett nyers céklalét igyanak. A nép szerint elényds
a bél-, a gyomor- és az epemiikddésre; gyenge tiidejiiek, gyulladasra
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hajlamosak és tartés rekedtségben szenveddk gyogyszere, de a seb-
gyogyulast is elBsegiti.

Ezeket az alkalmazdsmodokat kémiai vizsgalatok is igazoljak. A cék-
la nemcsak sziliciumot, hanem szamos egyéb asvanyi anyagot és nyom-
elemet is tartalmaz: kdliumot, kalciumot, foszfort, ként, jédot, vasat,
rezet, mangant, rubidiumot, céziumot. B,-, B,-, C- és P-vitamin is
taldlhat6 benne. B-vitamin-komplex tartalma 300 gamma/100 g. E ha-
toéanyagok koziil tdbb — pl. a vas, a réz, a mangan — a vérképzésben
jatszik szerepet és vérzéscsillapité; ez indokolja, hogy a népi orvoslas
1085zl ideje vérképzo és ,vérjavitd” gydgyszerként kommendalja a vér-
-€scsillapitason és a sebkezelésen kiviil.

30 gramm cékla fedezi a feln&tt ember szamara naponként sziikséges
20 milligramm A-vitamint. (A napi A-vitamin-szitkséglet fedezésére
60 gramm sargarépat kell elfogyasztani.)

A cékla nemcsak a sejtlégzést aktivdlja, a védekezd sejtrendszert




és a vérképzést serkenti fokozott miikodésre, hanem javitja az ideg-
mik6dést és az emésztést is, éppen ezért a daganatos betegségeken
kiviil sok mas, f6ként idiilt betegségben, valamint a labadozés id8sza-
kaban és betegségek megeldzésére sikerrel adhaté. Ezért Willfort indo-
kolt tulzassal ,,csodazaftnak” nevezi a nyers céklalét és céklareszeiéket.
Heveny ldzas megbetegedések (influenza, hiiléses betegségek) esetén is
ajanlja. Foleg alacsony vérnyomasut betegeknél vérnyomas-szabalyozd
hatasat is megfigyelte, és véleménye szerint kiegészitd kuraként alkal-
mazva kedvezSen befolyasolja az idegbetegségeket. (Ferenczi is kiegé-
szitd kezelésként javasolja a céklakurat daganatos megbetegedésekben.
Szerintem is a természetes gyogymod keretébe illesztendd be.)

Végiil arra kérem a haziasszonyokat, hogy a jovében sokkal tdbb
figyelmet szenteljenek a nyers céklanak. A magyar gyogynovénykony-
vek szerz6i se feledkezzenek el réla. Utoljara Zelenydk Jdnos 1908-ban
megjelent, ,,A gyogynovények hatdsa és hasznalata” c¢. miivében szere-
pelt gyogyndvényként.

Burgonya (Solanum tuberosum L.)

A burgonya rdszolgalt arra, hogy gyogyndvénynek nevezziik : Eur6pa-
ban az elmilt szazadok stlyos népbetegségét, a C-vitamin-hidnyon ala-
puld skorbutot sziintette meg. ,,Nyersen fogyasztva hosszd utazdsokon
a skorbut gyogyszere volt, és a népi orvoslas mar annak el6tte elfogad-
ta, élt vele, mielStt a tudésok megerGsitették terapias hasznat” — irja
Palaiseul. Nemcsak tengerészeket sujtott a skorbut, hanem szarazfoldi
lakosokat is. Csak a burgonyatermelés elterjedésekor sziint meg.
A burgonya napjainkban is fontos C-vitamin-forrasunk. Fézéskor C-vita-
min-tartalmdnak mintegy fele elvész, de a megmarado is elég a skorbut
megakaddlyozasara, feltéve, ha elegendd burgonyat esziink, mas C-vi-
taminban gazdag élelmiszerrel egyiitt. (Ilyenek példaul a nyers ndvényi
ételek, a zoldségfélék, a gyiimdlesok, a csipkebogyd, a citrusfélék, azaz
a citrom, a narancs és a grape-fruit. A naponként sziikséges 50 mg
C-vitamint 10 g csipkebogyd, 60 g fekete ribiszke, 100g citrom- vagy
narancslé iartalmazza.)

A burgonya héja védi a C-vitamint, elbomlasat akaddlyozza, ezért
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taroldskor, a tél folyaman a burgonya C-vitamin-tartalma csak lassan
csbkken, mintegy fele még tavasszal is fellelhet6. Az Gjburgonya fontos
korai C-vitamin-forras, tébb mint kétszer cnnyit, 70—100 mg/100 g-
ot tartalmaz, mint a kései burgonya (15—30 mg/100g). A kevés
burgonya- és nyers ndvényi étel fogyasztas kdvetkezménye, hogy bar
napjainkban a C-vitamin-hidny okozta skorbut ritka, gyakori a C-vita-
min-hipovitaminézis, aminek egyik tiinete a csdkkent ellenalloképesség
a fert6z6 és mas betegségekkel szemben.

A magyar népi orvoslds szerint a nyers krumplilé a gyomorfdjds (gyo-
morhurut ) és a gyomorfekély gydgyszere. Kéthetes kuraként reggel ¢h-
gyomorra a nyers krumplireszelék kipréselt leve javasolt félpoharnyi
mennyiségben. A f6tt burgonyat diétas ételként fogyasztjak: ,Sok ha-
jaba fétt krumplit egyen, akinek gyenge a gyomra.™

A sétlan vagy mérsékelten sos krumplipiiré és f6tt krumpli a ril sok
gyomorsavat kozémbasiti (gyomorfekély esetén tobbnyire sok a gyo-
morsav, hiperaciditas all fenn), tehat a gyomorhurut, a gyomorfekély
és a bélgyulladas gyakori oka ellen hat. Willfort szerint a nyers burgo-
nyalé atropinhoz hasonlo, gorcsoldd, gyomorfajast csokkentd és sziin-
tetd hatéanyagot is tartalmaz.

A csiraz6 vagy zold (éretlen) burgonyaban mérgezd szolanin, szte-
roid glikoalkaloida van: az érett, csiramentes gumo ezt nem tartalmaz-
za. (Levél: 0,7%; termés: 1,09 ; mag: 0,25%,; szar: 0,509, ; csira: 0,8—
5% szolanin.) Ezért csak érett, nem csirdzd burgonyagumd haszndlhatd
fel burgonyalékirdra! Fogyasztasra is csak érett vagy kevéssé csirazo
burgonyat hasznalhatunk fel, utébbi esetben a csira koriil nagyon ala-
posan és mélyen ki kell vagnunk a burgonyat, és f6zés eldtt meg kell
hamozni.

A népi orvoslds sokkal gyakrabban alkalmazza kiilséleg, mint bels6leg
a nyers krumplit. Miutdn alaposan megmossdk és meghamozzak —
nyers krumplireszeléket tesznek gyulladt, gennyes sebekre, kelésre, sérii-
lés vagy iités-iitédés miatt megdagadt testrészekre. El6fordul, hogy re-
szelék helyett karikdra vagott nyers krumplit haszndlnak ra. ,Leszivja
a daganatot. Kiszivja a lazt. Teleszivja magat savtartalommal, savtar-
talom, ami az embernek a labdba van” (ti. sebesiilés, gyulladas miatti
daganat esetén) — mondjak.

Az eurdpai népi orvoslas javallatai és receptjei: ,,fejforrdsdg” és fej-
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Jfdjds (migrén) esetén nyers krumpliszeletes borogatds a halantéktajra;
Sfagyott tagokra Osszetdrt, meleg, f6tt krumpli; nyers reszelt krumpli
elsGsegélyként égési sériilésre,; reggel és este megujitott krumplireszelék
renyhe, nem gyogyuld (aténids) sebekre, fekélyekre, duzzanatokra.
Forr6 vizzel ledntott nyers reszelt krumpli levében fiirdetik a fijdalmas.
reumatikus tagot vagy meleg, fétt krumplival g8zolik és helyileg ezzel
melegitik a fdjdalmas részeket. Gyomorfekély, hasmenés, cukorbaj (ki-
egészit8) kezelésére: egy honapon keresztiil fél kispoharnyi nyers
krumplilé, sargarépalével izesitve.

Cukron, dextrinen, keményitén, aminosavakon, alma- és tejsavon és
C-vitaminon kiviil b8r- és nyalkahdrtyavédd A- és F-vitamint is tartal-
maz, a bdrelvaltozasokra ezért fejthet ki kedvezd hatast. Nagy kalium-
tartalma miatt vizhajté hatasu, a rossz szivm{ikdés javuldsat hozhatja
kiegészits kuraként.

A gybgyszerészet és a gyogyszeripar a burgonyit csak keményitd
(Amylum solani) el6allitasara hasznalja fel, a keményitd pedig csak
segédanyag szamara. Ennél tdbbet ér és tobbre képes az annyira ko-
zonséges krumpli!

Torma (Armoracia rusticana G. M. Sch.)

Legfontosabb hatéanyaga, a mustdrban is taldthaté szinigrin glikozida,
nagy hatdsteriiletdi antibiotikum, amely elpusztitja a baktériumokat
vagy gatolja a szaporodasukat. Illéolaja is baktérium- és gombadls
fitoncid tulajdonsagu. ,,Mar évszazadokkal ezelStt 8rolt mustdrmagot
kevertek az agyhartya-gyulladasban szenveddk fiirdSvizébe vagy tor-
mas borogatassal keresték kétségbeesetten a hatasos szert a mellhartya-
~ gyulladas, a tiidSgyulladas és a mandulagyulladas ellen. Most Winter
felhivasa nyomdn a klinikdk feldjitottak ezeknek a szereknek a haszna-
latat, és a legnagyobb csodalkozassal 4llapitottak meg, hogy a mustar-
olaj a b6ron 4t behatol a testbe, elpusztitja a baktériumokat, s végiil a
vizeletben taldlhaté meg. A torma tehat perkutan (b8ron at) is fejt ki
antibiotikus hatast. Az Gsi népgyOgydszat még tébb hasonld és fele-
désbe meriilt tapasztalatinak, amelyeket a modern tudomany mar ré-
gen idejét multnak tartott, tovabbi felhasznalasi lehetségeit allapi-
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tottak meg.” Ezt olvashatjuk Bottcher ,,Csodagydgyszerek” cimii
miivében.

Ezen megismerések fényében vegyiik sorra a torma népgybgydszati
javallatait és receptjeit (persze ma mar nem agyhdartyagyulladas ellen
fogjuk alkalmazni).

Ndtha : tormat reszelnek, kis idGre poharral letakarjak, s amikor a
nagy ereje mar elment, beleszagolnak, inhalalnak. Gyakran alkalmaz-
zak kohogés, IégcsB- és horghurut, influenza esetén : haromszor napjaban
I kdvéskanalnyi mézzel kevert, reszelt tormat vagy tormateat.

Asztma ellen: a reszelt, ecetes torma konnyiti a 1égzést, a felkohdgést
eldsegiti. (Eckstein, Flamm és masok szerint a mézzel kevert torma el-
folyositja a siir(i, tapadds nyalkat, csillapitja a kohogést. Ez a gyogyitd
hatas nemcsak hurutra szoritkozik, hanem asztmatikus allapotokban
is kedvez8.) Adataink vannak arrél, hogy a mult szdzadban valtdlaz
(malaria) ellen is tormas bort, tormas palinkat ittak. 1 liter palinkaba
3 evBkanal reszelt tormat, egy deci mézet tettek, ivegben lekdtve 9napig
meleg helyen érlelték, azutdn 3Xx1 evBkandlnyit vettek be belSle
naponként. Ezt régebben még tiidGbaj ellen is hatasosnak talaltak.

Mindezek a gyogymodok a torma fitoncid hatasan alapulnak. Ide-
tartozik még az is, hogy a frissen préselt tormaprésnedv vastagbél-
gyulladds (colitis) és olyan bélbetegségek gydgyszere, amikor rothadd-
sos, erfedéses dllapot van a belekben : felfivodas, fokozott gazképzddés,
renyhe bélmiikddés, gyomornedv-elvalasztasi zavarok, hasmenés. Will-
fort ajanlata szerint a hdlyag- és vesemedence-gyulladds gybgyszere:
hdromszor napjdban egy ev8kandlnyi frissen reszelt, egy kevés bor-
ecettel és mézzel kevert torma. (Egy csapott evOkandlnyinal nem ajan-
latos nagyobb mennyiség bevétele, mert a vesék tulingeriésével artal-
mara lehet annak, akinek gyengébb a vesemiikodése.)

A torma kiilsGleg alkalmazva a feliileti szovetekben hisztamint sza-
badit fel, ezaltal a testfeliilet vérellatasa fokozodik, mert az ereket ta-
gitja; ezért eredményes izomreuma, tileréltetés okozta izomfdjds, izom-
gyvulladds, derékfdjds, iziileti fdjdalmak, idiilt iziileti gyulladds, idegfdj-
dalmak esetén. Népi receptek : reszelt torma tiszta ruha kozé téve (va-
szonzacsk6ba) derékfajas ellen; livegbe ecetet Ontenek a reszelt torma-
ra: izomfajdalom (izomgyulladas) bedorzsolGszere. Feldarabolt torma-
gyokér fozetével eldszor gézol, azutan megfiirdik benne a reumas be-
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teg. Torma, ecet, liszt dsszekeverve, ruha kozott: iziileti fajdalom eny-
hitésére. 10—15 percig, illetve égés érzéséig maradjon rajta. (Hits-
kendcs, pl. Phlogosam ken8cs megsziinteti a borvordsséget.) Fejfajas
ellen frissen reszelt torma (pép) kendGben a tarkora helyezve. (Til nagy
adagban, tdl hosszu ideig alkalmazva a brizgat6 hatas a holyagképzo-
désig fokozodhat.)

Sargarépa (Daucus carota L.)

A népi orvoslason kiviil kevesen gondoljak, hogy a sargarépa nemcsak
joizii fozelék, hanem gyégyndvény is. Erdekes megegyezéseket talal-
hatunk a modern tudomanyos informacidkat feldolgozé kiilfoldi
gyogyndvénykdnyvek €s a népi orvoslds javallatai k6zott. A magyar
gyogyndvénykdnyvek nem emlitik a sargarépat.
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1. Reszelt sargarépa mellgyulladdsra: ,,nem engedi kifokadni, elejit
allja, kiszedi beldle a daganatot (duzzanatot)”. Tejben forralt reszelt
sdrgarépa ruha kozt, amilyen melegen 4llja: mellgyulladds, kelés és mas
gennyes (pyogen) bérbajok ellen. ,,Megérleli és kifakasztja.” ,Ossze-
hilizza a gennyet.” Gorz receptjei: sirgarépalé borogatdsként égésre, fa-
gyasra, sebkezelésre. Mézes sargarépareszelék fekély kezelésére. Seb-
kezelés Willfort javaslata szerint: friss sdrgarépalét csepegtessiink ra
vagy répareszeléket tegyiink rd, 6ranként megujitva. Rosszul gyogyuld
sebre sargarépaszelet, metszéslapjival rahelyezve. (Gennykeltdkkel fer-
t6zott sebek kezelésére is alkalmas.)

2. A magyar népi orvoslas receptjei gyomorfajasrol: ,sdrgarépara
fogja rd magat”. -— ,Ha sok sargarépat eszik, kihajtja a gilisztat.”
A sdrgasdg szokasos kezelése volt: egy nagyobb sdrgarépat pohar-
szerlien kivajtak, vizet tartottak benne és ebbdl ivott a beteg. Gorz
szerint a nyers reszelt sirgarépa megszabadit a bélférgektsl. Tobbnyire
elég bsszesen fél kilogramm. Sikertelenség esetén orvosi kezelés sziik-
séges. Willfort: bélféreglizGként naponta 2—3 nyers sdrgarépa vagy
(gyermekeknek) kortyonként ivott nyers sargarépalé. Ugyancsak sze-
rinte a sargarépa kozombositi a folosleges gyomorsavat, hamar meg-
sziinteti a gyomorégést. Naponta negyed liter frissen készitett sirga-
répalét ajanl. A gyomor- és bélgyulladds egyik legjobb gyogyszere, meg-
sziinteti a bélben a rothadast. FGképpen kisgyermekek és csecsemSk
gyomor- és bélbetegségeinél érhetS el jo eredmény. Reszeljiink meg
fél kg hamozott sargarépat. Ontsiink ra annyi vizet, hogy ellepje és
fézzilk meg. Szitdn nyomjuk 4t, igy adjuk. (A nyers sargarépareszelek
sokszor eldnydsebb.) Palaiseul a majmiikddés és az epeelvdlasztds zava-
rai (hepato-bilidris elégtelenség) esetén naponta reggel 3—4 kozepes
nagysdgu sargarépa levének elfogyasztasat javasolja.

3. Nemcsak a népi orvoslds ajanlja torok- és fiilfajas ellen a sarga-
répakurat (palinkds sargarépa kotés a torokra, sirgarépalé fiilbe cse-
pegtetése) hanem a gy6gynovénykonyvek is. Dr. Pierre Oudiance sza-
vait idézi Palaiseul : ,Akik elfogadjik azt a szokast, hogy minden reg-
gel éhomra 3—4 sargarépa levét isszak meg, a felsG léguti infekcidkkal
szemben immunitasra tesznek szert. Azok, akik azelStt egyetlen telet
sem uUsztak meg influenza, meghiilés vagy horghurut nélkiil, tobbé nem
lesznek aldozatai ezeknek.” Willfort szerint, hogyha rosszul fejl6dd
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vagy fejlédésben megrekedt csecsemdnek sargarépapépet adnak, né a
testsulya, a fert6z6 (féleg meghiilésként szdmon tartott felsd léguti)
betegségekkel, torokgyulladdssal, gégehuruttal, hérghuruttal szemben
ellenalld ereje novekszik. A sargarépalé — reformétrend keretébe il-
lesztve — kivalé szer gyerekek mandulatultengése ellen is. Palaiseul
receptje rekedtség, kohodgés, asztma ellen: f8zz 3 sargarépat vizben
negyed Ordig, térd ossze, sajtold ki a levét, adj hozza */;-ad rész meleg
vizet, naponta 5—6-szor melegen igyad. (Felmelegitett nyers sirga-
répalé is alkalmazhat6 helyette.)

4. MeglepGek azok az eredmények, amelyeket Norvégiaban az un.
»Oslo-reggelivel” értek el. Az egyoldalt hal- és kenyértaplalék, vala-
mint a rossz éghajlati koriilmények (kevés napsiités, hosszu tél) miatt
az iskolds gyerekek altalanos egészségi édllapota és tanulményi ered-
ménye mindaddig rossz volt, amig reggelenként ,,Oslo-reggelit” nem
kaptak. Estétd] reggelig zabpelyhet aztattak teljes tejben, reggel lere-
szeltek egy-egy sargarépat, hozzaadtak a tejes zabpehelyhez, enyhén
felmelegitették és mézzel édesitették. A tanitds megkezdése elbtt fo-
gyasztottak el a gyerekek ezt a nektart. E bioldgiailag értékes reggeli
hatasara egészségi allapotuk és tanulmanyi eredményiik gyorsan és
Jelent8sen javult, nem faradtak el a tanitds alatt. (A magyar sziilék,
gyerekek €s a gyermekélelmezés intézsi figyelmébe ajanlom ezt az Oslo-
reggelit!) Ezzel parhuzamos Willfort ajénlata: fél csésze tejjel kevert
fél csésze sdrgarépalé kortyonként elfogyasztva mindenkinek kit{inG
ital, élénkiti, erésiti a gondolkozast és kdnnyen emészthets.

Mindez a sokoldalt gyogyit6 hatas a sargarépa hatéanyagaival ma-
gyarazhatd. Nagyon magas a karotin-, A-provitamin-tartalma, amelybd}
a maj A-vitamint allit elS. A-vitamin-hidnyra a bér, a szaj, a torok, a
gyomor, a bél, a horgdk nyalkahartyajanak szarazsaga, gyulladas- és
fert6zéshajlama jellemzd. Ilyenkor a sebek sarjadzasa, hamosodasa.
gyogyulasa is elhazddo, gatolt; az epeutban és az epehdivaghan kékép-
z0dési hajlam &ll fenn. Az A-vitamin b&r- és nyalkahartyavédd vita-
min, a bér- és a nydlkahdriya-elvdltozdsok gyogyszere és megelézé sze-
re. A szem latobiboranak is alkatrésze az A-vitamin, hidanyanak kovet-
kezménye lataszavar lehet (pl. sziirkiileti vaksag). A gyakori, hosszas
tévénézés A-vitamin-hianytiinetekhez vezet. Amerikaban a lakosok
10--50%;-dban taldltak A-hipovitamin6zist. Gérz hangstlyozza, hogy
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gépkocsivezetdk szamara elengedhetetlen a rendszeres sirgarépa-
fogyasztas. Tegylik hozza: a tévénéz8k szamdra is, a nézési id6 jelentSs
csdkkentésével egyiitt.

A-vitaminon kiviil, ha kisebb mennyiségben is, de tartalmaz a sarga-
répa E-, H-, B,-, By-, B¢-vitamint és pantoténsavat is. A B-vitaminok az
idegrendszer vitaminjai, az E-vitamin erdsitd-regeneralé hatdsi, a
H-vitamin és a pantoténsav (Bs-vitamin) b&rvédé vitaminok, a b&r- és
a nyalkahartyak ellenallé képességét ndvelik a gyulladdsokkal szemben.
A vitaminokon kiviil tartalmaz még illdolajat, ndvényi hormont (fitosz-
terint), glutamint, almasavat, pektint, galaktint, xantophyllt, nyalkat,
keményitSt és még mas hatdanyagot, amelyeknek nagy része az emész-
tést, a gyomor- és a bélmiikddést segiti eld.

Ennyi is elég, hogy meggy6zzon benniinket, milyen értékes, sok-
oldalu betegségmegel6z8 és betegséggydgyitd gydgynovény és étel a
sargarépa! Legyen egészségesnek és betegnek rendszeres tdpldléka (ki-
egészité gyogyszere) a friss, nyers sargarépalé és -reszelék. Ha tilzott
fogyasztasa miatt enyhén sargassa vdlna a szem, az orr, az arc és a fiil,
ez az artalmatlan elszinez6dés a sargarépafogyasztas idSleges megsziin-
tetésével hamar elmulik. (A sérgarépa sarga festékanyaga okozza.)



Az erdd és a mezo gyogyfiivei

A veteményeskert utdn figyelmiinket most az erdd és a mezd gyogy-
fiivei felé forditjuk. Ismét a népi orvosldsra bizzuk magunkat, elfelej-
tett vagy tudomasul nem vett hatédsok ujrafelfedezéséhez.

Fekete nadalytd (Symphytum officinale L.)

Evezredek ota tigy tartottak szimon a herbariumok, hogy sebek, feké-
lyek és torotr csontok sszeforrasztdja. Nemcsak a nép ruhdzza fel szinte
mesés gyogyitd hatassal a fekete nadalyt, mondvan, hogy ,harmad-
napra Osszeforrasztja” a tordtt csontokat, hanem Plinius 0kori rémai
tudds is: hogyha feketenadaly-gyokérrel egyiitt féziink két vékony sze-
let hist, egyetlen darabba olvad dssze — irja. E talzé értékelés mélyén
mai megismerés szerint az a realitas rejlik, hogy a gyokér és a levél
allantoint tartalmaz, ami elSsegiti a hamsejtek képzGdését, a sebek ha-
mosodasat, a sebek telSdését, a granuldciot, gyorsitja a sebgyogyuldst
és 0j csontsejtek képzSdését. (A ndvényvildgban a fekete naddlyban
fordul el nagyobb mennyiségben az allantoin, a gyokérben 0,8—1%,.)
Hills angol kutaté 4llapitja meg: ,, Tudjuk, hogy a fekete nadaly csont-
gyogyitéd képessége annak tulajdonithatd, hogy gydkere és levele nitro-
géntartalmu kristdlyos anyagot, allantoint tartalmaz, amely a sejtek
proliferaciéjat (szaporodasat) idézi eld, gyorsitja a sebek gyogyuldsi
hajlamat.” Vogel szerint is a fekete naddly kitind gydgyszere a sériilt
csonthdrtydnak, sikeresen kezelhets vele a gennyes fekély, a nem gydgyuld
seb és a ldbszdrfekély.

Mivel a novény levelében és gydkerében is taldlhaté allantoin,
ezért — Kirschner szerint mindkettSt hatdsosan alkaimazhatjuk pép-
ként a kovetkezOképpen : elektromos turmixgéppel vagy kézi daraloval,
vagy deszkan kalapdccsal zizzuk Ossze a leveleket a sziikségesnek meg-
feleld mennyiségben. (Ne csak a 1ét a lefoly6cs6bdl, hanem a noveny-
részeket is vegyiik ki a turmix kosarabdl, és egyiitt haszndljuk.) A péppe
zazott leveleket teritsiik ruhara, és igy tegyiik a beteg testrészre. A gyo-
kér kiilss, fekete kérgi részének eltavolitisa utdn a belsd, fehér részt
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poritottan keverjiik el elegendé mennyiségli vizzel, hogy nyakos masz-
sza képz6djék, ruhaba burkolva ezt tegyiik a gyégyitando teriiletre.
Forrazatként is alkalmazhatjuk kiils6leg: 4 kisebb levelet vagy 1 csa-
pott evSkandlnyi szdritott levelet forrdzzunk le 2 deci vizzel, 4—5 perc
utan sziirjiik ; vagy 15 grammnyi (1 ev8kanalnyi) fehér gyokérport for-
razzunk le fél liternyi vizzel. A nyers novénypép, novénylé és -forrazat
alkalmazdsi teriilete: thlerSltetés miatti izomfédjdalmak, ficam helyre-
tevése utani fajdalom és duzzanat, kisebb fokt égési sériilés és altaldban
sebek, iités miatti vérémleny, zizodds, csontrepedés, csonthdrtya-
gyulladas, idiilt iziileti gyulladas, csonkolt végtagvég fajdalma, visszér-
gyulladas (utobbi esetben meleg borogatas tilos!). Népi recept csont-
repedésre, csontzuzddasra: a gyokér kiilss, fekete részét kapard le, a
fehér részt reszeld le, tejben f6zd meg, ruhara kenve tedd a beteg részre.
A gyokérdrog allantoinon kiviil 8—10%, cseranyagot is tartalmaz;
adsztringal6, 6sszehuzo hatdsaval ez is hozzajarul a gyogyhatashoz.
1896-ban jelent meg az elsd cikk egy angol orvosi folyéiratban a
fekete nadaly daganatellenes hatasarol. Thompson professzor szamolt
be egy arcon tamadt, kifekélyesedett, kétszeri miitét utan is kitjult
kereksejtes szark6ma feketenadaly-péppel gyogyitott esetérdl. (A beteg
kezelte igy a népi orvoslas alapjan, Thompson a betegség lefolyasat és
gybgyulasat észlelte.) Ma mar céltudatosan folynak klinikai és labora-
toriumi kisérletek rosszindulatu fekélyek allantoinnal és fekete nadaly-
lyal val6 gyogyitasaval. A pépes borogatdst gyakran ,,Z0ld ital” (Green
Drink), fekete nadaly levélbSl késziilt 1€ itatasdval pdrositjak.*
Dr. Kirschner Nature’s Healing Grasses (A természet gyogyito flivei)
cimii m{ivében ir részietes beszamoldt errdl.
Maria Treben értékelése szerint: ,,Ez a gyogynovény a legjobb és leg-
nélkiilozhetetlenebb gyogyfiivek kozé tartozik, melyet a természet
szamunkra tartogat.”

* A novényben Gjabban majkarositd (hepatotoxikus) pirrolizidin alkaloidakat mutattak
ki, ezért amig a kérdés nem tisztazodik, belsbleg ne alkalmazzuk!
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Ldsoska (Rumex alpinus L., R. confertus Willd.,
R. patientia és mas Rumex-fajok)

Egyre jobban kiszorul az Gjabb gyogyndvénykdnyvekbdl. Rozsdabarna
termését azonban a népi orvoslas gyakran alkalmazza ember- és allat-
orvoslasban egyarant. Egy evdkandinyi Idséskamagot tednak féznek
meg kiilonbozd eredetii hasmenések (bélgyulladas) kezeléseként. még
vérhas ellen is hatasosnak tartjak. ,Soslérum nagyon jé hasmenésriil.
Olyan a leve, mint a piros vér. Minél er6sebb, annél hatdsosabb.” Ma-
gat a magot megszaritva, lisztté torve, piritott kenyérre szorva is meg-
eszik. Nemcsak a magbol, a levélbdl is féznek teat. Mar Dioszkoridés:
(i. e. 1. szazad) is vérhas ellen ajanlotta a 16s6ska magvat. A koézépkor-
ban a kolostorok gybgyndvénykertjeiben is termesztették. A gydgy-
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szertdri készitmények kozott a 15. szazadtol a 19. szazadig szerepeltek
Rumex fajok. A magyar herbariumok lapjain is taldlkozunk az elmilit
évszazadokban a 16s6skaval. A XVI. szazadi Magyar Orvosi Kényvben
olvashatjuk : ,Fosasrol (Diarrhoea): Séskanak magvat térd meg, bor-
ban avagy vizben add azt meginnia.” Lippay Jdnos ,,Posoni kertjében”
(1753) étekkeént ajanlja a Rumex acetoselldt: ,,Ha ki a kertbe viszi és a
fak alatt eliilteti, hasznat veheti mind étekben, mind az salataban. Ha
eszik, vagy isszdk igen meg oltja az szomjusagot: meghidegiti az meg-
gyulladt méjat az embernek.”

Régi idbktdl kezdve saldtaként és fBzelékként ették a Iosiska leveleit.
Szdzadunk elsé évtizedeiben még ndlunk is dltaldnos volt nemcsak
gyogyndvényként, hanem taplalékként valo felhasznaldsa is. Piacon
arultak vagy csak maguknak szedték felndttek és gyerekek egyarant.
Levelébdl martast, fézeléket készitettek.

Kisérletek bizonyitjak a 16s6ska baktériumokkal és gombakkal szem-
beni antibiotikus hatdsdt. (Addm, Ferenczy, Bongarenko, Martinec és
masok.) Tobbek kozott a vérhas, Salmonella és Staphylococcus bakté-
riumokkal szemben bizonyult hatékonynak magja és levele. Fold feletti
része fajonként valtozéan 5—159 cserz8anyagot tartalmaz, ami a
gyulladt bélnydlkahartydra adsztringdlé, gyulladasgatlo és vérzéscsilla-
pité hatasi. Gydkerében és fold feletti részében egyarant kimutattak a
gyulladasgdtio, Gram-pozitiv baktériumok ndvekedését gatld anyagok
(antrakinon, cserz6anyagok, flavonoidok) jelenlétét.

Ezek a laboratoriumi analizisek, kutatasok igazoljak hatékony vol-
tat bélgyulladasbol vagy fert6zésbdl eredd hasmenésekkel szemben.
Sajat praxisomban is sikerrel adtam nemgsak heveny, hanem idiilt bél-
gyulladds (colitis), s6t gyomorhurut, gyomor- és patkdébélfekély eseteiben
is. A betegség stlyossiga szerint naponta egyszer vagy kétszer 1—3
ev8kandlnyi lé6soskamagot forrazzunk le. Magaban vagy még inkdbb
teakeverék részeként adhato.

Kinai orvosok szamoltak be 1976-ban egy olyan vérzéscsillapité por
kedvezd hatdsardl, amelynek egyik alapanyaga a Rumex madio volt;
gyomor- és patkobélfekély, gyomornyalkahartya-gyulladas, gyomor-
rak, patkobél-diverticulum és gyomornyalkahartya-prolapsus okozta
vérzések kezelésében.

Régi adatok allnak rendelkezésiinkre daganatellenes alkalmazasarol
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és hatasarol, amelyet Gjabb kutatasok is megerdsitettek. ,,Kosz gydkér-
nek” is neveznek egyes vidékeken bizonyos Rumex fajt, mert ,koszt”
(rith, ekcéma, psoriasis, favus stb.) gyogyitanak levelének fézetével.
Régi gyégyndvénykonyveink is ilyen médon ajanljak ,,s6mor” (ek-
céma), rith, seb, fekély, bibircsok, aranyér, egyszoval a ,bOrnek
nyavalydi” ellen. Krizarobinszer{i anyagot sikeriilt eldallitani Rumex-
gyokérbdl; biztatd kisérletek folynak bérgyogyaszatban alkalmazhat6
készitmény elGallitasara.

Kerekrepkény (Glechoma hederacea L.)

A népi orvoslas nemcsak /égcsShurutra és sebkezelésre kommendél
kerekrepkényteat, hanem emésztdszervi betegségekben is. Csaknem
mindig igen j6 eredménnyel adtam — teakeverék részeként — maj-,
epe-, hasnyalmmgy gyomor- és bélbajokban, tehat emésztdszervi be-
tegségekben. Onmagédban is, mellékhatast nem okozva, feln6tt- és
gyermekkorban a fenti betegségeken kiviil kit{ind étvagyjavito és ét-
vagyhozé gydgynovénynek bizonyult.

Nagy jelentGsége van az étvagy helyredllitasanak, amikor az érvdgy-
talansdg a vezetd tiinet, de akkor is, ha csak kiséré, masodlagos jelen-
ség: labadozas, lesovanyodds, legyengiilt, leromlott &llapot, emészt6-
szervi betegségek stb. Kit{inGen bevalik ilyenkor, ha ebéd és vacsora
elétt fél oraval kerekrepkényteat iszik a beteg. Forrazzunk le egy csa-
pott vagy tetézett kavéskanalnyi kerekrepkényfiivet (fold feletti részt,
herbat) egy-masfél deci vizzel. Szalai Miklds nagy tapasztalatl termé-
szetgyogyasz, fitoterapenta kéziratdban olvashat6 a kerekrepkény cim-
sz6 alatt javallatként: ,LégcsShurut, tiidé-, majbetegségek, étvagy-
talansag, hasmenés, vérszegénység, laz, szaj- és sebgyulladds gyogysze-
reként szerepel.” Tehat & is felismerte étvagyjavitd hatdsat.

Gyakorlatomat igazoltdk azutdn azok a sorok, amelyekre Willfort-
ndl bukkantam: ,,Nem utolsésorban emlitendd, Gjabb kutatidsok bebi-
zonyitottak, hogy a kerekrepkénytea gyomorsavhidanybol (hypacidi-
tas) eredd gyomor-, bélzavarok esetén éppigy, mint gyomor- és bél-
hurut, majzavarok soran gyors tiinetcsokkenést, végiil gyogyulast hoz.
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Csalan (Urtica dioica L.)

Phanias gdrog természetfilozofus konyvet irt a csalan dicséretére, Ca-
tullus rémai kolt, miutan ndthajatél és kohogésétdl megszabaditotta
a csaldntea, kolteményben rotta le tiszteletét irdnta. Hosszd ideig
nagyra becsiilték orvosi hasznaiért.

A csalan a magyar népi orvoslas kedvelt gyogynovénye. Egyik elter-
jedt alkalmazasmédja a ,,megesalanozas™. Idiilt iziileti bajok, reuma,
koszvény, derékfdjds és végtagfdjdalmak esetén csaldnnal megcsapkodja
vagy megcsapkodtatja a fdjds részt a beteg. A juniusi és a jiliusi hona-
pot tartjak erre legalkalmasabbnak. Egyik véltozat szerint: masodna-
ponként, hét izben; ez képvisel egy kurat. Igaz, hogy gy ég, mint a

””

parazst(iz” a csalannal megcsapkodott bdrteriilet, testreész, azutan meg
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»annyira viszket, hogy borzaszt6”, dehat ,,had fajjon, csak hasznaljon™.
A nép szerint eredményes a csaldnkGra. Van ugyan, aki azt mondja,
hogy ,,mig benne volt a reuma hidba csaldnoztak, nem érzettem sem-
mit, amikor mdr nem volt benne, égett, fajt”. Derékfijds (lumbagd)
ellen magamon is sikeresen alkalmaztam.

A csaldn fullinkszOrének csipds hatdsat az On. ,,csaldnméreg”, egy
gyantaszeri anyag okozza, de a csalansz8rok 0,19 hisztamint és 1%,
acetilcholint is tartalmaznak. Ezek hatdsdra a bOrben és a bdr alatti
szbvetekben hisztamin szabadul fel. A hisztamin tagitja a kis ereket és a
hajszalereket, a vérbéség a mélyebb szdvetekre is kiterjed ; tovabba az
erek endothelsejtjeinek egy részét a korokozokat és az elhalt sejteket,
idegen anyagokat bekebelezd faldsejtekké, makrofagokka alakitja at.
A reumatikus megbetegedések fizikoterapijaként sikerrel és gyakran
alkalmazott hisztaminkezelés természetes formajanak felel meg a csala-
nozas. Ugyanaz a javallata is: izomreuma, izomgyulladas, izomkont-
raktira, tilerdltetés okozta izomfajdalom, derékféjas (lumbago), izii-
leti fajdalom, idiilt iziileti gyulladas, arthrosis, ideggyulladas. A csalan-
levélfiirdd és -borogatas kevésbé drasztikus gyogymod (egy-két ma-
réknyi magaban vagy didlevéllel és zsalyaval egyiitt).

Olaszorszag és Franciaorszag egyes vidékein és nalunk is, népszerii
étel volt a fiatal csaldn salataként vagy f6zelékként, a spenéthoz hason-
l6an megfézve. Tavaszi kdranak kivald, mert ,,vérszaporitonak™ és
wvertisztitonak™ tartjik. Csakugyan, elssorban nyers 1é és salata for-
majaban nemcsak tavaszi firadtsag, hanem dltaldban kimeriiltségi alla-
potok, hidnybetegségek lekiizdésére alkalmas, idiilt betegségekben, I4-
badozasban is j6 hatdsu. A jol osszevagott friss csaldnlevél nem csipi a
szaj nyalkahartydjat. Ajanlhaté mizlibe keverten: 4—S5 evSkanal zab-
pelyhet, 1 evSkanal étkezési buzakorpat, 2 evékanal bizacsirat, | evé-
kandl daralt diét keverjiink el annyi langyos vizzel, hogy siirii pépes
allomanyu legyen. Daraboljunk bele almat, és tegyiink hozza j6l dssze-
vagott 2 ev8kanalnyi csaldnlevelet. Reszelhetiink bele | evBkanalnyi
nyers céklat, karalabét stb. izlés szerinti dsszetételben. Az elkészités
napjan fogyasztando el egy vagy két alkalommal reggelire vagy 11 é6ra
tadjban és délutan. Mézzel izesithetd.

A csalan bOségesen tartalmaz asvanyi anyagokat, vitaminokat és
nyomelemeket: vasat, magnéziumot, ndtriumot, kdliumot, kovasavat,
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kalciumot, foszfort, A-, B-, C-, K- és U-vitamint és klorofillt. (A biol6-
giai és biokémiai kutatdsok ellenére még nem ismerjiik Osszes hat6-
anyagat.) Kétségtelen, hogy vitaminforrasként is fontos gyégynovény.

Palaiseul ajanlata: két kavéskanalnyi csaldnt 6nts le 2 deci forré viz-
zel, middn leh(lt mézzel édesitve fogyassz el naponta 2—3 csészényit
mdj- és epebajok, gyomor- és hiérghurut, gyomorgorcs, gyomorfekély,
emésztési zavarok ellen. (Ugyanilyen javallat szerint teakeverékekben
is.) Cukorbajosok teajanak is alkatrésze, mert vércukorszint-csdkkentd
glitkokinint tartalmaz. Sokoldali alkalmazasat indokolja, hogy a csa-
lanlevél antibiotikus hatdsat mutattak ki a kisérletek : ,,a majorsag vagy
sertésck eledelébe keverve egyes fert6z6 betegségek kivédésében jo
eredményekrdl szamolnak be” — irja Rdcz Gabor. A népi dllatorvoslas
régi betegség-, és fertézésmegel6z6 maddszere volt a baromfi és a disznd
osszevagott nyers csalannal etetése. Egész Eurdpaban elterjedt modszer
volt ez: ,Az Un. ,specidlis tdp” elterjedése elGtt Gsszevagott csalant
adtak baromfi és diszné ételéhez, piszkos eszkdzok, edények tisztita-
sara is hasznaltak.” (Palaiseul.)

»A csaldnt, széltében ismert flivecskét dicsérem én is” — ne hidnyoz-
zék hézipatikénkbél. A kovetkezd betegségekben alkalmazhatd (inkdbb
teakeverékben, mint énmagdban): allergias betegségek (bdrkiiités, csa-
lankilités), reumatikus betegségek, emészt8szervi bajok (gyomor- és
bélhurut, mdj-, epebajok), érelmeszesedés, magas vérnyomads, hiilés,
légesShurut, ,,vértisztitoként™ (dltalanos erbsitd és kozérzetjavitoként)
és vérszegénység ellen, legyengiilt allapotokban, idiilt betegségekben,
labadozas idGszakaban, cukorbaj esetén. Gyakran-alkalmazott ,,bazis”
teakeverékem része a csaldn: aprébojtorjan, cickafark (vagy kamilla),
csalanlevél, didlevél, zsdlya, zsurld, borsos menta, kakukkfii, komlo
(vagy macskagyokér). Egyenl6 mennyiségeket vesziink, &sszekeverjiik,
és | tetézett evGkanalnyit leforrazunk belSle. Ehhez a ,,bazis” tedhoz a
szervi betegség specidlis jellege szerint még 1-—2-—3 gydgyndvényt
tesziink.

KiilsSleg jo hatast hajhullas, hajzsirosodas, korpasodas ellen: mosas
és Oblités utdn csaldntedban aztatjuk, mossuk a hajat, a fejbdrt (5—6
evBkanalnyi csalanlevél vagy 3 evBkanalnyi ezerjofii és 3 evSkandlnyi
csaldnlevél fél-egy liternyi vizzel leforrazva, vagy | percig forralva, 15—
20 percig alljon. Oblogetésre garathurut, mandulagyulladas ellen, iil5-
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fiirdének aranyér esetén, borogatdsra, lemosasra bdérbajokban, ki-
egészitd kezelésként javasolt. Ajanlhaté az emlitett ,,csaldnozds” is
reumatikus bajokban.

Ezerjéfii (Centaurium umbellatum Gilib.)

A magyar népi orvoslas azt tartja, hogy ,,az ezerjofii az rontofli, mert
mindenféle nyavalyat ront”; ,az ezerjof(i mindenriil hasznal a fold
kerekségin”. Leginkdabb gyomorbaj esetén ajanljak. Gyomorégéstol
kezdve a legkiildnbdzébb gyomorpanaszok, emésztési zavarok, gyo-
morgdres és mas jellegli hasi fajdalom, étvagytalansag, teltségérzés,
hanyinger, fogyas esetén élnek vele. E tiinetek mogodtt gyomorhurut,
gyomor- vagy patkobélfekély, savhiany vagy savtultengés huzddhat
meg, mindegyik ellen sikeresen adhat6 az ezerjofii-tea magaban (1 teds-
kanalnyi, 1—2 deci vizzel leforrazva) vagy teadsszetételben, mds keze-
léssel egylitt.

Az ezerjéfii keserlianyagokat, pl. genciopikrint, eritrocentaurint €s
eritaurint tartalmaz, noveli az étvagyat, serkenti az emésztést, mert
fokozza a gyenge gyomor- és béltevékenységet, az elégtelen gyomorsav-
kivalasztast, szabalyozza a hasnydlmirigy-, a maj- és az epemiikodést,
gatolja az erjedést, megsziinteti a gyomor- €s bélgazpangast, székreke-
dést. Az egész gyomor- és béltevékenységet athangolja. Gyogyndvény-
konyveink is ,,gyomorerdsitékent”, gyomor-, bél-, maj- és epebantal-
mak ellen ajanljak.

Amirdl a mai gy6gynovénykdnyvek nem tesznek emlitést, annal in-
- kabb a régiek és a népi orvoslas, az a sebgydgyitd hatdsa. Az ezerjofii
latin Centaurium neve a gordg Kentaurion szobol ered, mert a monda
szerint Chiron kentaur fedezte fel az &sid6kben sebgyogyité hatdsat.
Egy masik magyardzat szerint a romaiak szaz (centum) aranyat (aurum)
éré nodvénynek nevezték, annyira becsiilték sebgyOgyitd virtusat; a
harcban megsériilt katondkat orvosoltak vele. Melius Juhdsz Péter azt
irja rola Herbariumaban, hogy ,,minden mérges sebet gyogyit”. Utol-
jara Zelenydk emlitette ilyen képességeét: ,Kiils6leg sebek tisztitdsara
hasznaljak e fii f6tt vizét, s6t koszos fej mosasara is alkalmas.”
(A .kosz” a fejb8r gennyes vagy gombas betegségeit jelentette.) A pa-
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l6cok ugy tudjdk, hogy minden sebre j6, minden sebet begydgyit. Békés
megyéeben zsirba kevert ezerjofiivel vagy ezerjofii-teaval kezelnek geny-
nyes bdrgyulladdsokat, fekélyeket, sebeket. (Van, aki azt tartja, hogy a
Szentgydrgy-nap elStt szedett ezerjofli hatdsos.) A hajdinanasiak az
ezerjofii viragdnak porat szérjak kelésekre, gennyes bSrbajokra.

Kétségteleniil hamositd, vérzéscsillapitd, sebtelddést, sarjadzast el6-
segitd, gyulladdscsokkentd hatasu. Sajat tapasztalatom szerint kisebb-
nagyobb vagett és roncsolt friss sebek, égési sériilések, sipolyok, feké-
lyek (pl. labszarfekély), régi, nehezen gyogyuld, torpid, sarjadni-hdmo-
sodni nem akard sebek, gyulladdsok, ekcéma, akne, orbanc kezelésében
kitlinGen bevalt. Két-hdrom pupozott evSkanalnyi ezerjofiivet fél-egy
liter vizzel leforrazunk, ebben fiirdetjiik, ezzel borogatjuk a bérelvalto-
zast. A beteg testrészt sokat hagyjuk szabadon is, levegdztetve, 6vato-
san napoztatva.

Hazai és kiilfoldi gyégyszerkdnyvekben hivatalos szamos keserii tea-
keverék (species amaricantes) része az ezerjéfii. Majbantalmak és bél-

renyheség ellen, étvagyjaviténak, emésztést és epemiikddést serkents-
~ nek javasoljak. Eldnydsen alkalmazhaté azonban —— mint mar emli-
tettiik — a hajhulldson kiviil fehérfolyas ellen magaban vagy kamill-
val, cickafarkkal egyiitt: 2—3 ev6kanalnyit fél-haromnegyed liter viz-
zel leforrazva, 15 percnyi allas utén irrigalasra. Kit(in6 hatdsu sebek.
bérelvéaltozasok kezelésében is.

Befejezésiil azzal ajanlom figyelmiikbe, hogy az ezerjofli valdban
megérdemli nevét, egyik legjobb és legmegbizhatébb gydgyndvényiink
mindazok kdzott, amit csak természetanyank adhat.

Cickafark (Achillea millefolium L.)

A népi orvoslds a cickafarokkal — éppligy mint az ezerj6fiivel — els6-
sorban gyomor- és bdrbajokat gyogyit.

Recept gyomorfekély, gyomorhurut (,gyomorbaj”, gyomorfajas) el-
len: fél marék cickafarkot (fold feletti részt, herbat) forrazz le fél liter
vizzel, ebbdl hdromszor napjédban igyal egy-egy csészényit. KendScsot
is készitenek oly médon, hogy az Gsszetort ndvényt zsirral keverik
0ssze, €s nehezen gydgyuld, gennyes sebeket és gennyes bérfertézéseket
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(pyodermiat, kelést, talyogot stb.), égési sebeket kezelnek vele. Az Azu-
lenol kendcs ennek a népi gyogyszernek a modern masa: a cickafark
azulén hatéanyaganak 30 mg-jat tartalmazza, vazelin tipusi kendcs-
ben. Javallata megegyezik a népi alkalmazasméddal: sarjadzas és ha-
mosodas elBsegitésére, labszarfekélyre, égési és fagyasi sebekre, fel-
fekvésre, méhszajsebre (portio erosio). (Népgydgyaszati recept fehér
folyds ellen: irrigalasra fél liter vizzel forrdzzunk le egy marék cicka-
farkot.)

A cickafark drog — éppuigy mint a kamilla — proazulént tartalmaz,
amely h8 hatdsira — teakészitéskor vagy desztillalaskor — sotétkek
szinfi azulénné alakul at. A cickafark illéolajanak 30—40%;-4t is elér-
heti az azulén. Az illdolaj gyulladascsdkkent8, hamositd, vérzéscsilla-
pit6, antibiotikus hatasi. Koriilbelill haromperces fozés sziikséges,
hogy azulén keletkezzék, a huzamosabb f&zés elbontja. A teit a kovet-
kez8képpen készitsiik el: 10 gramm (1 kdvéskandlnyi) cickafark drogot
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(szdritott vagy friss ndvényt) forrazzunk le 3 deci vizzel, 3 percig f6z-
ziik, fél 6ra milva sziirjiik le. Naponta 2 adag sziikséges (Récz).

Régi gydgynovénykonyvek a cickafarkot panacednak, minden baj gyd-
gyitdjdnak mondjdk. Ez tulzas, de csakugyan nagy a hatasteriilete az
antibiotikus és gyulladasellenes illdolajanak koszonhetéen. Ehhez
adédnak mds hatéanyagai: a gorcsoldé apigenin és luteolin-glikozida,
az étvagyjavito, emésztést javitd keserlianyag; egy protein-szénhidrat
tipust gyulladasgatlé anyag; az Gsszehtizé cseranyag; gyanta stb.

KiilsSleg és bels6leg a cickafarktea (magdban vagy teakeverék ré-
szeként) a természetgyOgyaszati atfogd gydgyitdsi terven, médszeren
beliil, annak keretében a kovetkezd betegségek kezelésére javasolhato:
szajnydlkahartya-gyulladas, aphta; légz8szervi, léguti gyulladdsok
(légesShurut, horghurut), gyomor- és bélgyulladas (gastritis, colitis),
gyomor-, bél- és epegdres, majmiikddési zavarok ; enyhébb szivmiiko-
dészavarok és enyhébb szivgores (angina pectoris); fajdalmas, gdrcsds
menstruacio, menstruaciés zavarok, prosztatagyulladas; bérelvaltoza-
sok; vérzések (aranyér, orrvérzés, enyhe, mikroszkopikus vérvizelés)
kiegészit6 kezelése. A cickafark tiidG-, sziv-, az emésztBszervi (mdj-,
gyonor-, bél-, epe-, vese- és mds tedk ) osszetevdje. Helytallé a ,,Magyar
gyogyndvények” c. konyv megdllapitasa: ,,A népgydgyaszatban fSleg
néi betegségeknél, kiilondsen a véltozas koraban hasznaljak.” (Ez a
harmadik gyakori népi javallat gyomor- és bérbajok mellett.) Ezt a
hagyomdnyt tartja igazoltnak Maria Treben: ,,Bar ez a gyogyfi kiilon-
féle silyos betegségben segitdnk, elsGsorban az asszonyok gyégyfiive.
A cickafarkot nem gy&zom eléggé ajanlani az asszonyoknak.” Tedjat
inni €s fozetével irriglni parhuzamosan.

A monda szerint Akhilleusz fedezte fel a cickafark gyodgyité erejét,
mid8n Miisszia kirdlyanak, Telephosnak minden mas kezeléssel dacold
gennyes sebét gyogyitotta meg vele. Mathiolus is ezért becsiili: ,,Ossze-
gezve: felséges vadnovény és ezért élnek vele naponta a seborvosok.”
Remélem, hogy nemcsak a betegek és a seborvosok, hanem minden
rendii és rangii orvos Ujra felfedezi és haszndlatba veszi ezt a felséges
vadnovényt.
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A Kkiskert gyogynovényei

Miutan bejartuk az erd6t és a mezdt, térjilink vissza ismét hdzunk taja-
ra, ezuttal a kiskertbe. A disznovények mellett itt is helyiik van (ahogy
falun mindig is helyet kaptak) a virdgorvosoknak, z6ld varazsloknak!
Ezek kozott is els6ként emlitendd a kakukkf(i. A zsalyaval és a rozma-
ringgal egyiitt az illatos, ill6olaj-tartalmi ndvények kozé tartozik, tehat
aromaterdpia végezhetd vele. Aromaterapia az illatos drogok és illé-
olajok hasznélatdn alapulé gyogyeljardsok Osszessége — Réacz Gabor
meghatarozasa szerint. R. M. Gattefosse francia kutatd hasznilta eld-
szOr a sz6t magat 1928-ban. Az illatos drogok baktérium- és virusold
(antibiotikus), szélhajté (karminativ), gyomorerdsitd és étvagyjavito,
vizeletelhajté hatdsuak, megkodnnyitik a kéros valadék kiiiriilését a
tiid3 horgdibdl, kedvezden hatnak az epehdlyag és a maj mikodésére,
a bdr helyi vérbdségét idézik elS. llyen sokrétii gyogyitdst jelent az
aromaterapia! (A cickafark is ide sorolhaté illdolaj-tartalmanal fogva.)

Kerti kakukkfi (7/ymus vulgaris L.)

A mezei kakukkfiivel (Thymus serpyllum L.) pétoihato, de értékesebb
annal, mert ill6olajaban 20—40%, timol talalhato, az el6bbiben pedig
csak 1-—5%. Kellemes illatat, kivalo gydgyhatasat a timolnak koszon-
heti. (A nép ,balzsamfiinek” is nevezi.) A kakukkfiiolaj még 1 : 3000-
szeres higitasban is gatolja a legtobb sebbaktérium fejlédését, szapo-
rodasat. Mint a jelentds illdolaj-tartalmu ndvények altaldban, a kor-
okozé baktériumok, virusok, gombak ellensége. ,,Mivel a fokhagyma-
nak — irja Mésségué — éppoly értékes a baktériumdld tulajdonséaga,
mint bizonyos illatos, aromatikus, illdolaj-tartalmu ndvénynek, a fok-
hagymaval és il16 olajokkal atitatott emberi test, mely magabol szinte
ilyen illatot araszt, a legveszélyesebb csiratenyészet korzetén is baj
nélkiil hatolhat at. Csak annyit mondok: ha mindenféle formaban
(fiiszer, tea, fiirdd) gyakran élsz kakukkfiivel életed soran, megkimé-
led magad a grippétdl, influenzatdl és mas betegségektdl -— ha nem is
mindegyikt8l — és megdrzdd egészséged. Megelbzésként hasznald
tehat a kerti és a vadon term§ kakukkfiivet!”
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Az Okor 6ta a szegények antibiotikuma volt, nem ismertek mas vé-
delmet, mint az illatos ndvényeket. A miazmaékat ellizendd a lehets leg-
tobbet fogyasztottdk a kakukkfiivet is, bedorzsolték vele testiiket, fiis-
toltek vele stb. Kar, hogy a mai ember inkabb csak husfiiszerként él
vele. Mésségué irja: ,Azt szeretném, ha mas jéillatt gyogyfii mellett a
kakukkfU is novekednék kertiinkben, mert igen értékes, sokféle haszna
van.”

Népi alkalmazdsi teriilete elsésorban a gyomor- és ,,tidébajok’ . Szél-
gores (a gyomor és a bél goresds fajdalma gyomorhurut, bélgyulladas
stb. miatt), kOhdgés (fels6 léguti hurut, horghurut), ,,tiiddSestcshurut™,
megfazas, asztma ellen magaban vagy teakeverékben (tlid6flivel, édes-
gyOkérrel, pipacsviraggal, szikfiivel, buzaviraggal, harsfaviraggal
egyiitt). Adagja Ondlldan: egy tetézett kavéskanalnyi friss vagy szaritott
kakukkfid, 2 deci vizzel leforrdzva. (Fedjiik le!) Etkezéseken kiviil na-
ponta 2—3-szor egy csészényit fogyasszunk belSle. Mézzel édesithetjitk.
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Belsdleg ezenkiviil sokoldalu az orvosi alkalmazasa tobbnyire tea-
keverékben. Légzdszervi betegségek, gyomor-, bélbajok (rossz emész-
tés, gyomorhurut, gyomorgorces, kolika, bélfertézés, bélgyulladas, ét-
vagytalansag, felfivodas, hasmenés), méjbetegségek, vese- és holyag-
bajok (vesemedence-gyulladas, holyaghurut) ellen, valamint sziverdsi-
t8ként, vérképzdként, epehajtoként és féreglizéként. KiilsSleg szeszes
kivonata vagy f6zete (3—4—5 evSkandlnyit egy fiirddre) borogatas és
fiirdd formajaban izomf4jas, reumatikus bajok esetén gyereknek, fel-
nbttnek egyarant; idegfajdalmak ellen; zuzédasok, rdndulds miatti
duzzanatra; fagyasra, fagydaganatra ; sebkezelésre; szdj- és torokoblo-
getének szaj- és ingyulladés, garathurut, mandulagyulladas ellen hata-
S0S.

Zsalya (Salvia officindlis L.)

Német népi neve ,,Edelsalbei”, azaz ,nemes zsdlya”, és csakugyan ne-
mesi rangot visel a gyogyfiivek kozott, értéke szerint. A kdzépkorban a
hires salernoi orvosi iskola tanité verse igy szél réla: .

,.Cur moriatur homo, cul Salvia crescit in horte?
Miért hal meg kinek kertje tenyészt Sallyat?
Salya a természetet erdsiti akarkin.”

Egy bajos kbzépkori legenda szerint a Herodes el8l menekiild Isten-
anyanak és a gyermek Jézusnak minden virdgok kozill csak a zsalya-
bokor nyujtott rejteket, oltalmat az iild6z6 poroszlok el6l. Maria igy
aldotta volt meg ezért: ,Mostantdl az d6rokkévaldsagig kedvenc viraga
leszel az emberiségnek. Er6t adok neked, hogy az embereket minden
betegségiikbdl meggydgyitsd. Azota viragzik a gydgyfiivecske, emberek
oltalméra, segitségére.” Gyodgyitassal foglalkozé tudos szerzetesek ko-
lostorok kertjeiben termesztették, innen terjedt el azutdn a paraszti kis-
kertekben. A latinoknak is megbecsiilt fiive volt, ,Salvia salvatrixnek”
megmentd flinek nevezték. A ,,Négy tolvaj ecetiének” egyik dsszetevje
is volt. Egy marseille-i pestisjarvany idején tortént, hogy négy tolvaj,
anélkiil, hogy megbetegedett volna, rendszeresen fosztogatta a bete-
geket és a halottakat. Elfogatdsuk utan azon az aron kegyelmeztek meg
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életiiknek, hogy elarultak, miképpen menekedtek meg a jarvanytol?!
Atadtik annak az ecetnek a receptjét, amivel bekenték magukat. Re-
ceptjiik azutdn egészen a 19. szazad végéig a gyogyszerészek kddexében
olvashat6.

Eppugy, mint a kakukkf@ és a rozmaring, a zsdlya is az ajakosok
csaladjaba tartozik, jo illatu és antiszeptikus, antibiotikus hatast, mint
amazok. Illidolaj-tartalma 1—1,5% (tujon, cineol, pikroszalvin, bor-
neol, kamfor és mas Osszetevékkel), cserzéanyag-tartalma 8%,. Ennek
koszonhetden korokozoé baktériumokat és gombakat pusztit, gyulladast
gatol, leginkabb szajnyalkahartya-, foginy, -torok-, garat-, mandula-
gyulladas és gégehurut ellen hasznaljak. | csapott evSkanalnyi zsalya-
fiivet (fold feletti részt), 2—3 deci vizzel forrazzunk le, és fél 6rankeént
dbldgessiink vele. Hatdsa harmas: 1. az alkalmazas helyén vérbdség,
2. antibiotikus (fitoncid-) hatas, 3. 6sszehuiz6 (adsztringens) szer.

Fiirdd, borogatés és irrigalas formajaban régi, hatdsos gyogyszer a
kovetkezd betegségek ellen: reumatikus bajok, izomgyulladds, izom-
fdjds, aranyér, fekélyek, rosszul gydgyuld sebek, folyds. Egy- vagy két-
maréknyi friss vagy szaraz ndvény forrazata elegendd egy fiirdSre, 1—2
ev8kanalnyi 3—4 deci vizzel leforrazva pedig borogatdsként és irriga-
lasra.

Népi alkalmazasanak is 6 teriilete a Hnyilallas”, a ,reoma”, az ,,izii-
leti betegség”, a ,kihiilés”, a ,fajas” (a reumatikus betegségek népi
nevei). Sokszor mindenestiil (tévestiil) készitenek beldle fiirddt. Nepi
javallata még: torokfajas, fulladds, tuberkulozis ellen. Kimutattak,
hogy a zsalya fitoncidja a tébécé-bacillusra is hat. (Ennek akkor volt
jelent&sége, amikor még nem voltak hatasos antituberkulotikus gyogy-
szerek.) Ezenkiviil: ,elhajtia az epét”, ,epérél j6”. Keserlianyag-
tartalma miatt alkalmas erre és gyomorfekély gyodgyitasara: | kavés-
kanalnyi 2 deci vizzel leforrdzva vagy teakeverékekben.

Izzadast csokkentd hatdsa a beteg szempontjabdl fontos lehet.
Persze, amikor az izzadasra sziikség van — meghliléses betegségek-
ben — ne hasznaljuk.

Egyetértek Willforttal, befejezésiil 6t idézem: ,A modern orvostudo-
mény kémiai eszkdzeivel hattérbe szoritotta az egykor oly kedvelt zsa-
lyat, amely bizony mélt6 arra, hogy ismét elfoglalja kiemelkedd helyét
a kiskertekben” és — teszem hozza — a hézipatikaban is.
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Rozmaring ( Rosmarinus officindlis L.)

..Rozmarinnak kétféle szokdsa:
Télen-nydron zoldellik az dga.
Ha eltorik, koréjé vdlrozik,

Az én szivem terdd vdrakozik.”

(Koddly, 1906. Nyitra megye)

A falusi kiskertek kedvenc ndvénye a rozmaring. Népdalainkban min-
dig a szivvel, gyakran a szerelmi banattal van kapcsolatban.

A magyar népi orvoslds par exellence szivgyogyszere: , Egy liter fehér-
borba tégy rozmaringot 3 ujjnyi magasan az iivegbe, akinek szivaszt-
méja van, naponta egy decinyit igyon.” Egy masik recept szerint 3 szal
fehér rozmaringot aztassunk borba, szeszbe. A legtobb ujabb gyogy-
novénykdnyvben hidba keressitkk a rozmaring ilyen javallatit, pedig
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sajat tapasztalatom is igazolta a népi alkalmazasmoédot. Pl. pszicho-
szomatikus (ideges) jellegli szivpanaszokat, ritmuszavart és magas vér-
nyomds betegséget kisérd szivpanaszokat (angina pectorist) sziintetett
meg a rozmaringtea: 1 kavéskanalnyi 2 deci vizbe. Mas esetben csak
I tedskanalnyi rozmaring sziikséges.

Sebastian Kneipp is szivgyogyszernek tartja: ,,A rozmarint kitlind
szerként becsiilom. Az élen 4116 gyogyfiivek kozé sorolom, mint igazi
sziver8sit6t.” Willfort szerint kis mennyiségben adva az egész szerve-
zetet dthangolja, értagité hatasu, javitja a vérkeringést; sziverdsits és
szivmiikodést normalizalé szivgyogyszernek tartja. Palaiseul egy csi-
petnyit ajanl egy csészére, napjaban 2—3-szor.

1,0—2,5% illdolajat tartalmaz (ennek kb. 15%-a borneol, 30%;-a
cineol), blrizgatd, borvordsitd, fajdalomcsillapitd gyogyszer reumds
betegségekben. Az eldbbivel ellentétben ez a javallat minden gyogy-
ndvénykonyvben megtalalhatd, a rozmaring legfontosabb alkalmaza-
saként. Elkészitése: egy maréknyit 1 liter vizzel leforrazunk, és ezzel
borogatjuk a reumds, fajdalmas testrészt. (Ha a kelleténél tobbet ve-
sziink ¢s hosszabb ideig hagyjuk rajta, akkor fajdalmas gyujladas lehet
a kdvetkezmény.) lziileti és izomreuma, idegzsaba, isisz, fejfajas a ha-
tasteriilete. Stimuldlé-tonizdld, idegerssits, életer6-fokozd szerként
is javalt, testi-lelki kimeriiltség allapotaban.

Nagy sziikségiink van arra, hogy éppen a reuma gyogyitasara vegylik
igénybe a népi ndvényismeret felkinalta lehetGségeket is. Megemlitjiik,
hogy a reuma gyoégyitasara szolgalo fiirdGvizbe a kdvetkezd ndvényeket
f6zik bele a leggyakrabban (egymagukban vagy kiilonboz6 varidciok-
ban): paradicsominda, -szar ; paprikaszar ; fokhagymaszar ; keser{ilapu-
(Arctium lappa L.) gyokér vagy az egész ndvény; tormagydkér; vad-
tatogd (Linaria vulgaris L.) mindenestiil; csontfli (Potentilla argentea
L.) herba; di6falevél; napraforgdkéro és -tanyér, kakukkfi; csalan-
levél és csalangyokér; zsalya. A didfalevél-fiird6t médr a 16. szdzadi
Orvosi Konyv is ajanlja: ,, Térdben valo koszvényrdl: Diofanak levelét
f6zd meg vizben, tarcs abba az fajdalmas labadat, j6 médon meg kdny-
nyebbiti az fajdalmat.” A mai tapasztalatok is ezt igazoljak.
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Utravalé tanacsok

Ne gondolja senki, hogy e kis fiizet elolvasasa, attanulmanyozasa utin
gyogyndvény-szakértd lett, de ez is hozzajarulhat ismereteihez vagy
felkelti érdekl8dését, és ezutdan rendszeresen, folyamatosan forgatja,
tanulmanyozza a gyogynovénykonyveket, hogy kiegészité kuraként
vagy — annak hatdrait ismerve — Ongyogyitasként alkalmazhasson
gyogynovényeket is betegségek megelSzésére és gyogyitasira. A meg-
el6zésen van a hangsily!

A gybgyndveények alkalmazasat illetGen felmeriil az a kérdés is, hogy

egy-egy, néhany, vagy tobb gyogyndvényt alkalmazzunk-e teakeverék
formdjaban. Ez alkalmanként dontendd el, ugyanis ahany ember, any-
nyiféle a betegség, az egyéni reakcidképesség. En magam altaldban a
teakeverékek hive vagyok, amint a hangszerszolo is hatidsos lehet,
mégis a zemekari hangzas hatdsosabb.
Hazipatikdnkba a kovetkezd gyogyfiiveket ajanlom: 16s6ska, kerek-
pkény, csaldn, ezerj6fii, cickafark, kamilla, kakukkf(, zsdlya, roz-
aring, zsurld, aprébojtorjan, didfalevél, borsos menta, komlo vagy
acskagyokér, édesgyokér, bodza-, harsfavirdg, galagonyavirdg, ku-
tyabengekéreg, feketenadaly. Rendszeresen fogyasszuk a veteményes-
kert gyogyhatasu taplalék novényeit, fogyasszunk érett citrusgyiimol-
csoket (citromot, narancsot, grape-fruitot) és csipkebogyét. Egy kavés-
kandlnyi csipkehust (a csipkebogyd magjatdl megtisztitott, friss vagy
szaritott hisat) aztassunk be 2 deci langyos vizbe estétdl reggelig, mas-
nap reggel melegitsilk meg (ne forraljuk!), és mézzel édesitve fogyasz-
szuk el.

Teakeverék-osszeallitdsokat taldlhatunk Rdpdty—Romvdry ,,Gy6-
gyité ndvények” c. kdnyvében 354—399. oldal (5. kiadas), Augustin—
Jdvorka—Giovannini—Rom ,Magyar gydgyndvények” c. miivében
433—441. o., Verzdrné dr. Petri Gizella és munkatarsai ,,Gyogynové-
nyek a gyogyaszatban” c. konyvében 169—226. o. (9., 10., 12., 24, 25,
57—65., 9—114., 137—143., 159., 162., 163. sz. receptek) és Gio.
vannini—Szathmdry ,,Gybgyndvényeink”-jében 272—308. oldal.
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A ,Herbdria” is hoz forgalomba teakeverékeket vegyiik igénybe eze-
ket is, és figyeljik meg rairt sszetételiiket is, tanulsagul. A Fitotéka
lizletek Szalai Mikids katolikus pap, halimbai fitoterapeuta gyogytea-
keverékeit hozzak forgalomba. Napjainkban 6 az utédja a szdzad
elsé 2—3 évtizedében a felfoldi Lekéren sikeresen miikddd természet-
gyogyasz és fitoterapeuta katolikus papnak, Zelenydk Jdnosnak, akinek

szép mondasa ma is aktudlis:

Az ideges, konnyiivéri, ldzas kor embere gyorsan hato szerek utdn
kapkodott és kapkod, elhanyagolvdn azt a novényt, mely mosoly-
goan feléje nyijtja kelyhét és gyogyerejét. .. Sok évi tanulmdny
és tapasztalat arra inditott, hogy a kedves novényorszdgnak reha-
bilitaloi kozé dlljak és ez ideges kornak azt mondjam: szeresd a
mezdk liliomait, hisz fiibe-féba rejtette a jo Isten a gyogyito erét.

(Zelenydk Jdnos: A gyogynovények hatasa és hasznalata)
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