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Jogi nyilatkozat

Az Aromatika magazin és szerkeszt6i nem vdllalnak jogi feleldsséget az Aromatika magazinban megjelent cikkek szer-
z6i altal képviselt véleményért, javaslatokért. A magazinban taldlhaté informdciok kizarélag tdjékoztatd jelleglek
és nem tartalmaznak diagnézist, nem helyettesitik a hivatalos egészségiigyi ellatdst. A cikkek és iréinak véleményét
a magazin szerkesztéi nem feltétleniil valljak magukénak. Ha terhes vagy sllyos betegséggel diagnosztizaltak, az illolajok és gydgytedk
hasznélata el6tt mindig keressen fel szakembert. Az illdolajokat mindig tartsa tavol a gyermekektdl és hazidllatoktél! Mindig kérje ki az illéo-
lajokat és hatdsaikat ismerg szakember véleményét! Az Aromatika magazin szerkesztGsége fenntartja maganak a jogot, hogy sajat belata-
sa szerint jelentesse meg vagy utasitsa el a beérkezg cikkeket. A magazinban megjelent cikkek a szerzék szellemi tulajdonat képezik, ezért a
szerkesztGség, illetve a szerzGk elGzetes engedélye nélkiil sem irott, sem elektronikus formaban nem masolhat6k vagy kozolhetSk. A magazin-
ban feltiintetett képek forrdsa feltlintetésre keril, azok tovabbi felhasznaldsaért a szerkesztGség felelsséget nem vallal. Az illusztrdcidként
felhaszndlt és azinternetrdl letoltott képek esetén a forrdsra utaldst az ott feltiintetett szabdlyozdsnak és eldirdsnak megfeleden tiintetjiik fel.
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Testiink a kert, akaratunk a kertész. Ha tetszik:
csalant vagy salatat vetiink bele. Izsopot iiltetiink
s kigyomlaljuk a komenyt. - Egyféle fiivel foglal-
juk el az egészet, vagy tobbfelé osztjuk. Parlagon
hagyjuk henyeségbél, vagy tenyészéve tessziik
iparral. Mindez egyediil akaratunktol fiigg.

X

Our bodies are our gardens, to the which our wills
are gardeners; so that if we will plant nettles
or sow lettuce, set hyssop and weed up thyme,
supply it with one gender of herbs or distract it
with many, either to have it sterile with idleness
or manured with industry, why, the power and
corrigible authority of this lies in our wills.

|

William Shakespeare, Othello (Szasz Karoly forditdsaban)
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BEKOSZONTO

éhdny nap és egy (j évet

Unnepellink. A szerkesz-

téség pedig azt, hogy az

Aromatika magazin két

éves lett. 2013 nyaran
hatdroztuk el egy lelkes csapattal, hogy
létrehozunk egy olyan magazint, amely
hidnypotléként szerepelhet Magyaror-
szagon, igényes, szakmailag figgetlen és
alapos, dm mégis a nagykdzdnség szama-
ra fogyaszthat6 formaban fogja népszer(-
siteni az illoolajokat, gyogyndvényeket és
a hozzajuk kapcsolhaté alkalmazasokat és
a témaval kapcsolatos hagyomanyokat. A
visszajelzések alapjan a magazinnak meg
van a helye, az Olvasok pedig szeretettel
fogadtak. A jov8ben is azon leszlink, hogy
érdekes, olvasmanyos témakat dolgoz-
zunk fel és gyakorlati informacidkat tar-
junk olvasoink elé.

Ez évi utolsé szdmunk Dosszié rova-
tdban a muskotalyzsalya illéolaja kerdlt
fokuszba. A megszokott illéolaj profil
mellett Elizabeth Ashley remekbe szabott
cikke melegitheti a hideg, borus téli es-
tét. Schitz Gabriella, a muskotalyzsalya-
rél, mint kivalé vajuidé olajrol osztja meg
veliink tapasztalait.

Az Alkalmazdsok rovatban egy szo-
katlan de sajnos a valésagban sokun-
kat érint6 kérdéssel kapcsolatos cikket
kozlink Joan Feffert6l. Joan az amerikai
hospice kornyezetben dolgozé6 névér.
Arrél osztja meg érzéseit, hogy az aro-
materapia miként lehet a betegelkkel fog-
lalkozdk segitségére egy a banattal és az
elmulassal megtoltott kdtnyezetben. A
rovatban folytatjuk Jade Shutes Aroma-

terdpia és a Kinai Ot Fdzis tana sorozatét,
az évszakhoz tartozo Tél cimd cikkel.

A Hagyomdnyok rovatban Berecz Il-
diké, Krétan élé aromaterapeuta az eldz6
szamban kdzélt Aromatikus kalandozdsok
Kréta szigetén sorozatadnak Gjabb cikké-
ben a mirtusz (Myrtus communis) lepér-
lasaval kapcsolatos leny(igdzé stilusban
megirt élményeit osztja meg vellnk. Ezt
kévetéen egy, mar a nyari szamban el-
inditott cikksorozat Ujabb darabjaban
osztjuk meg Onékkel biikkszentkereszti
élményeinket Heged(s Istvannal eltoltott
novemberi kalandozasaink utan a Fény
hegy peremén cim( cikkinkben.

A Dossziéhoz igazodva a Gydgynévé-
nyek rovatban Dr. Babulka Péter bardtunk
az ajakosviraguak legfontosabb csaladja-
hoz tartozé zsdlydkrol irt.

Az Esztétika rovatban Schitz Gabri-
ella szamol be egy botanikai parfimké-
szit6 mdhely soran szerzett tapasztalait,
érzékletesen ecsetelve az illatok lenyd-
g6z6 vilagat..

Dr. Babulka Péter, az altala jegyzett
Tallézo rovatban aktuélis és igazan hasz-
nalhato informacidkat gydjtott ki ismét az
illéolajok tudomanyos vizsgalatairdl.

E szamunk Aromakonyha rovata is-
mét kulinaris élményekben gazdagra sike-
ralt. A kakukkf@ és zsalya hidrolatummal
készilt csirke mellett a zsalyas bor re-
ceptjét is megtalaljak.

A 7. érzékben Schitz Gabi a mar
megszokott ‘Ha a(z) .. illéolaj beszélni
tudna..' sorozatban a muskotalyzsalyarél
elmélkedik.

Kényvajdnlo

rovatunkban ezuttal

Fot6: © sogard
www. pixabay.com
CCO Public Domain

egy magyar szerz6 kdnyvét ajanljuk. Rdcz
Jdnos a Tinta kiadé gondozdsaban meg-
jelent Névénynevek enciklopédidja cimd
kotete szerintlink alapmd a névényekkel
és oktatassal foglalkoz6 kényvespolcan.

A Beauty rovatot e szdmunkban
Schiitz Gabi Both Timea kozmetikussal
kézdsen allitotta 6ssze a muskotalyzsalya
és a zsdlya illéolajok felhasznalasaval:
Bdérmegujitds zsdlydval, Zsdlyds arctisztito
zsiros bérre, Arcolaj zsiros, pattandsos bdr-
re és Dezodordlé hatdsu ldbpuhitd krém. A
receptekhez Hajdu Kata készitett profesz-
szionalis fotokat.

Bdzisolajok rovatunk szakért6je, Dr.
Vukics Viktéria PhD. ez(ttal a Sz6l&magolaj
jellemz&ir6l és alkalmazasi lehet8ségeirdl
ir. Viktoria egyéb mas teend6i miatt né-
hany hoénapra hattérbe vonul de remé-
nyeink szerint ismét széleskor( tudasaval
tdmogatja az Aromatika csapatat.

Az el8z8 szamban mar emlitett és
beharangozott hirekkel kapcsolatban
még egy kis tirelmet kérnénk, de egy sz6t
megoszthatok Onékkel, amelyre érdemes
lesz a jov6ben odafigyelni: AME. Minden
kedves Olvasonknak Kellemes Unnepe-
ket és Boldog Uj Evet Kivanunk!

Illatos Gdvozlettel

ey
i ep s
Fletl {
l-'lr |f..
Hollodi Gergely
fészerkesztd



Muskotalyzsalya (Salvia sclarea L.)

Fotd: © Museum de Toulouse
www.flickr.com/photos/museumdetoulouse
Attribution-ShareAlike 2.0 Generic (CC BY-SA 2.0)

Jade Shutes - Hollédi Gergely

MUSKOTALYZSALYA ILLOOLA)

SALVIA SCLAREAL.
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Botanikai csalad

ajakosak (Lamiaceae)

Egyéb hétkdznapi nevei:
skarlat zsalya, skarlatf

Botanikai jellemz&k

K6zépméretl — 40-60 cm — magasra
nové, két vagy harom évig él6, a Mediter-
ran régidbol szarmazoé névény. Levelei sziv
vagy kerekdeden hosszukas alakdak. Kicsi
viragai kéktdl a lilaba hajléak, vagy fehér
szinGek és alfurtdkben lognak. Kedveli a
laza, szédraz talajt. Elsésorban Kozép-Eu-
ropaban, Anglidban, Marokkéban, az USA-
ban és egyes szovjet utédallamokban ter-
mesztik.

Torténelmi hattér

Angolul Clary sage, ami a latin sclarea
névbél eredeztetett, amely viszont a clarus
— magyar jelentése szerint tiszta — sz6bdl
szarmazik. Anglidban ‘tiszta szem'-nek is
nevezték, mert a magjaibol f6zott tea az
irritalt, gyulladt szemet kitisztitotta. Racz
Janos szerint ,Nevét a rikit6 voros szinérél
kapta.” Grieve leirja, hogy ,a muskotaly-
zsdlyadt mar a gordg és rémai flivészkony-
vek is emlitik, hasznélata hosszd id&kre
tekint vissza, mind a hivatalos gorog és
nyugati orvoslds, mind pedig a nem hi-
vatalos, nem dokumentalt eur6pai javas-
asszonyok korében.” Nagy-Britannidban
még sort és bort is készitettek belble, mert
kedvfakaszténak, mamorositonak tartot-
tak. A kézépkorban gybégyhatasai miatt al-
kalmaztak. Az utébbi évszazadokban egyre
kevesebet hasznaltak, habar idegnyugtatd
tulajdonsagai miatt manapsag is népszer(
adalékanyagként alkalmazza a dohanyipar,
fixativként pedig a parfimipar.

Muskotdlyzsalya és leven-
dula illéolajokat csepegtetni
a fiirdévizbe egyszerd, am
mégis komplex élmény.

Isabel Gillies, amerikai szinészn§ és ir6

KKivonassal kapcsolatos infor-
maciok

SZARMAZASI HELY: Franciaorszag, Német-
orszag, Oroszorszag

FELHASZNALT NOVENYI RESZ: levelek és
virdgos hajtasok

KIVONASI ELIARAS: vizgéz desztillacid
KIVONT OLAIMENNYISEG: 0,12-0,15%
OLA] SZINE: szintelent6l a halvanysargaig

Keverési adatok

ILLATLEIRAS: édes, viragos, féldes, didszerd
ILLATIEGY: szivjegy-bazisjegy

Kémiai jellemz&k

Alkoholokban és észterekben gazdag

BIZTONSAG

Nem irritdns, nem szenzibilizal6. Az
alkohol és a fajdalomcsillapiték hatasat
fokozhatja (kilon6sen, ha az illéolajat va-
judaskor vagy sziléskor hasznaljak).

Az elsé trimeszter vagy veszélyeztetett
terhesség alatt tanacsos nagyon kis ada-
gokban hasznalni vagy hasznalatat telje-
sen kerdlni.

Gyogynovényes €és pézs-
masan édes illatanak foldes
ténusa hiven tiikrozi tulaj-
donsdgat, vagyis hogy nyug-
tatja az elmét, és egyben
megerdsiti azt. Enyhe szi-
rossaga pedig élénkiti az ér-
zékeket, eloszlatja az illuziét
és visszaallitja a tisztanlatast,
amint azt a neve sugallja.

Gabriel Mojay a muskotalyzsalyarél az
Aromatherapy for Healing the Spirit cim(
konyvében

V

Muskotalyzsalya (Salvia sclarea)
Fot6: © Ettore Balocchi
www.flickr.com/photos/29882791@N02
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)
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KEMIAI OSSZETEVOK

Forras: Tisserand R., Young R.: Essential Oil Safety. Second ed. Churchill Livingstone
Elsevier. Edinburg-London--New York-Oxford-St.Louis-Sydney-Toronto. 2014. 253 p.

FRANCIA ILLOOLAJ OROSZ ILLOOLAJ

linalil-acetat
linalool
Germakrén-D
béta-kariofillén

Terapids hatasok

Rangatézast oldo, antidepresszans, gorcs-
oldd, kohogéscsillapito, afrodizidkum, bal-
zsamos, szélhajto, dezodorans, menstrua-
ciot serkent6 (emmenagogue), euforizald,
vérnyomascsokents, izomlazits, ideg-
nyugtato, szilésgyorsitd, szedativ, emész-
tésjavitod, méhizomzat-lazito.

Kulcsszavak

Feminin (hormonalis kiegyensulyozd), eufo-
rikus, afrodizidkum, antidepresszans, gorcs-
oldas, kézponti idegendszert nyugtatd.

Fontosabb terapias alkalmaza-
si terlletek

KERINGESI RENDSZER: visszerek, aranyér,
hajszaleres bevérzés

VAZIZOMRENDSZER: izomféjdalmak, izi-
leti gyulladas, reuma, er6s izomlazitd, gor-
csok, Ulsideg-gyulladas, plantar fascitis (a
talp fascia gyulladésa), alaglt-szindréma
(carpal tunnel), shin-splints (medial-tibialis
stressz szindréma — 3 sipcsont melletti, a
l&bszar elllsé izmainak fajdalmas allapota)
IDEGRENDSZER: nyugtaté, tonik a faradt
idegrendszerre, szorongas, feszlltség,
migrén, fejfajas, rangatdzas, almatlansag,
kimeriltség, gyengeség

SZAPORODASI ES HORMONRENDSZER:
rendszertelen menstruacios ciklusok, PMS,
menopauzalis panaszok, gércsok, szilés /
vajudas, impotencia, dysmenorhea, h6hul-
ldmok, éjszakai izzadas, hormonalis egyen-
sulyzavar, amenorrhea

LEGZORENDSZER: asztméas rohamok (csil-

49,0-73,6% linalil-acetat
9,0-16,0% linalool
1,6-2,0% alfa-terpineol
1,4-1,6% Germakrén-D

béta-kariofillén
geranil-acetat
geraniol

lapitja a légesd izmainak gorcsds Ossze-
haz6dasait), szaraz, égd torok, horghurut,
gégegyulladés (alkrupp)

BOR: stressz és szorongas okozta ekcéma,
b8rgyulladadsok, rancok, tulzott faggyuter-
melés, szaraz, viszketeg bor

PSZICHES ES ERZELMI  PANASZOK:
euforizald, nyugtato, irritaciot csillapito,
harag, faradtsag, frigiditas, idegkimerlt-
ség, almatlansag, depresszid, szilés utani
depresszio, talzott munkavégzés, szexu-
3lis problémak, hiperaktivitas, érzelmi ki-
egyensulyozatlansag, stressz, gondoktol
valé elszakadas, almok serkent6je
ENERGETIKA ES KIFINOMULT JELENTES-
TARTALOM: Mojay leirasa szerint a ha-
gyomanyos kinai gyégyaszatban (HKO) a
muskotalyzsalya er6siti a Qi aramlasat, a
‘blokkolt’ Qi-t nyugtatja és keringésre kész-
teti. A hasban, belekben aramlé Qi ener-
giat kisimitja; Leigh a muskotalyzsalyat
néi kiegyensilyozonak nevezi, a homlok
csakra (harmadik szem) és a &tési problé-

45,3-61,8%
10,4-19,3%
1,2-2,5%
0,7-2,0%
1,1-1,8%
0,8-1,2%
0,6-1,2%

mak kezeléséhez ajanlja; Holmes szerint
a muskotalyzsalya gyorsan szétoszlatja a
sekélyes érzelmeket, a szerepjatékra valo
hajlamot és szarnyakat ad az igazi, belil-
rél jové érzelmeknek, azokat euférikus
magassagokba emeli. Harmonizalé hatasu
Tdz és Fold kozdtt, fizikai testink, érzése-
ink és vagyaink kozott.

Felhasznélt irodalom

Grieve, M. A Modern Herbal, Vol. 1. Dover
Publications, New York, USA, 1982, 203 p.

Holmes, P: Clary Sage, The International Journal of
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Mojay, G: Aromatherapy for Healing the Spirit,
Healing Arts Press, Rochester, Vermont, USA, 1997,
62-63 p.

Racz Janos: Novénynevek enciklopédidja: Az elneve-
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Sydney Toronto: Churchill Livingstone-Elsevier,
2014.253 p.

Shutes J: 201 Master apprenticeship program
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Fotd: © Ettore Balocchi
www.flickr.com/photos/29882791@N02
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)



Gorcsoldo
masszazsolaj
keverek

e 9 csepp muskotalyzsalyailléolaj
(Salvia sclarea)

e 3 csepp borsmentailléolaj
(Mentha x piperita)

e 12 csepp ciprusilloolaj
(Cupressus sempervirens)

Az illéolajokat keverjiik 0Ossze, majd adjuk hozza 30 ml
édesmandulaolajhoz és a keveréket toltsiik barna vagy kobaltkék tiveg-
be. Az olajokat j6l razzuk 6ssze és hagyjuk néhany napig allni. Masszi-
rozzuk be a fajdalmas testrészbe akar naponta tobbszor.
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Foté: geralt
CCO Public Domain

Elizabeth Ashley

MUSKOTALYZSALYA

A MISZTIKUS HOLD-GYOGYIR
SALVIA SCLAREAL.
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muskotdlyzsalya illéolajat

néha a ‘futottak még’' ka-

tegoériaban talaljuk. Sok-

szor gy irnak réla, mint az

r6szakosabb és meggy6-

z8bb n6vérének, az orvosi zsalyanak a biz-

tonsagosabban alkalmazhat6 alternativdja

- mintha azért hivnank egy 6sszejovetelre,

mert csendesebb, mint a testvére, aki in-

kabb egy fergetegesebb buliba készilt!

A kutatdsokban is leginkabb az orvosi

zsdlydval egyitt szerepel, amelyekben

egyébként az informacidk mindkett&jik-

re dsszemosva jelennek meg. De a Salvia

sclarea dnmagéban is Osszetett gyogyitd

er8t rejt magaban, ami szerintem barmely

terapeuta ill6olajos dobozkajanak elilsé
rekeszeibe sorolja.

Mint mindig, régi id&kre szeretek
visszatekinteni, amikor is a tanitdsok a
Holdhoz, néha pedig a Merkarhoz kotot-
ték. Asztrolégiai szempontb6l két kor-
manyzbéhoz, a Mérleghez és az lkrekhez
kapcsolhatd. Hatasait évek 6ta kutatjak,
de ahelyett, hogy kideritették volna me-
lyik kormanyzéja az erésebb, a modern
orvoslas is kett&sségét latszik alatdmasz-
tani, ami egyébként is az lkrekre jellemz8
tulajdonsag!

Ironikusnak tlinhet, hogy a 'tisztanla-
tas' az amir8l maga a névény is sz6l. A latin
név eredetijét vizsgdlva lathatjuk, hogy a

drrande Croale

Salvia sclaea névben szerepl6 sclarea sz6
a gorog 'tiszta’, vagyis tiszta szemben gyd-
kerezik. Culpepper leirja, hogy a musko-
talyzsdlya magjainak aztatasaval kinyert
nyalkas anyagot a szemre helyezve az ki-
szivja a 'port’ (mérgeket és szennyezddé-
seket), amit aztdn kimoshatunk.

Szamomra azonban a leginkabb le-
ny(gdzd dolog az illéolaj kémiai dsszeté-
tele. El&szdr is, mert rendkivili mennyi-
ség( észtert tartalmaz — altaldban 70%
koral, habdr az Osszetétel nagyban val-
tozhat a talaj min&ségét6l és a foldrajzi
koralményektsl. Az észterek talan a leg-
gyengédebb szerves kémiai csoportba tar-
toznak, hatdsukat is gyengéd médon fejtik
ki. Antimikrobialis, szedativ és gdrcsoldd
tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Az illéolaj az észterek mellett
szklareolt is tartalmaz, ami az emberi
Osztrogén felépitéséhez hasonlé vegyi-
let, igy ©sztrogenizald hatasu jellemzé-
ket mutat. 2010-ben Robert Tisserand
egy blogbejegyzésében a Penoél és
Franchomme altal eredetileg ezen
Osztrogenizald hatasot leird tulajdonsa-
gokra vonatkozé interpretaciot jelentetett
meg. Ebben azt 4llitja, hogy e fura mole-
kuldris Osszetételd vegyiiletnek dnmaga-
ban nem feltétlenil van hatasa az emberi
szervezetben taldlhatdé hormonokra, de
arra sincs bizonyiték, hogy az illéolaj a

Salvie Selarea L. 7

szervezetet Osztrogéntermelésre 0©szto-
nézné. Ugyanebben a blogbejegyzésben
megjegyzi, hogy a muskotalyzsalya ill6-
olajat esetenként a terhesség alatt keri-
lendé illéolajként emlegetik, mikdézben
emliti, hogy két, terhesség soran lefolyta-
tott klinikai vizsgalatban is biztonsagosan
alkalmazhatdnak talaltadk (ha valaki kivan-
csi ra, személyes praxisomban csak a 37.
hetet kévetéen hasznalom). Egyrészrél
olyan olyan kémiai csoportrél beszélink,
amely az olajat kénnyen kezelhetdvé te-
szi. Masrészr6l azonban a tudomany per-
sze mindig kézbeszélhat. Oktdberben,
egy nagyon megtisztel6 meghivisnak
eleget téve az International Federation of
Aromatherapists (IFA — Aromaterapeuték
Nemzetkozi Szovetsége — a szerk.) pekingi
konferenciajan tartottam el8adast. Olyan
nagyszer( el6addkkal szerepeltem egytt,
mint Valerie Anne Worwood és Michelle
Roques O'Neil. A konferencian mindig visz-
sza-visszatérd jelmondatként jelent meg
a megérzésekre vald hagyatkozas fontos-
saga, az olajokra torténd odafigyelés vagy
hallgatas - a ndvény ismerete és az §szt6-
nds megérzések. Az intuicié val6jaban a

Muskotalyzsalya illusztraciok az 1800-as évekbdl

Kép: © artvintage1800s.etsy.com
www.flickr.com/photos/artvintage1800s
Attribution 2.0 Generic (CCBY 2.0)
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Holdhoz kdthetd gydgyir.

A lunéris archetipusra jellemz8 az
elmélkedés és az §szténdsség. Arra emlé-
keztet, hogy a Hold nem kilon fényforras,
tindoklése a Nap sugaraira hagyatkozik.
Mintilyen, a reflexidk és a tudattalan tettek
mind-mind részesei a hold-gyogyirekkel
valo kezeléseknek.

Pekingbe valé utazdsom eldtt egy
héttel hajnali négykor a szuperhold
ébresztett. Kozvetlenll a holdfogyatkozas
elétt tortént, fel-ala maszkaltam a hazban,
mint egy holdkéros. Mint a legtébb hold-
kéros tenné, megnéztem a Facebookot.

Eszrevettem, hogy egy szappankészits
forumon egy bejegyzésben egy holgy
megjeldlt (betagelt) és azt kérdezte, hogy
milyen illéolajat haszndljon, mert hasz-
nos ajandékot szeretne késziteni egy
policisztas ovarium szindrémaban szenve-
dé bardtnbjének, aki gyermeket szeretne.
O a muskotalyzsdlya illéolajat szerette
volna hasznalni.

Ekkor a megérzésem majdnem szé
szerint lecsapott és szinte hallottam a
vészfékek csikorgasat. A policisztés ovari-
um szindréma &sztrogénfliggd kornyezet-
re utalhat. Nem tisztazott, hogy a cisztak

az Osztrogénnek kdészénhetben alakul-
nak-e ki, vagy mas okb6l. Maga a kérdés is
vitdra adhat lehet&séget. A fontos kérdés
azonban, hogy hasznaljuk-e a muskotaly-
zsalyat? Okozhatja-e a felborult egyensuly
tovabbi romlasat?

Nos, egyel6re nincs ra bizonyiték,
hogy tovabb rontana. De, amint ldtom nincs
arra vonatkozé bizonyiték és kutatasi ered-
mény sem, hogy az ellenkezgjét allithassuk.
Tehat nem azt jelenti, hogy nem igy van...
egyszer(en nem all rendelkezésinkre ilyen
jellegl hatasait meger&siteni latsz6 adat.
Tehat, egy j6 aromaterapeuta azt mondana:
'hagyjuk a kdnyveket, mit mond a megérzé-
sem..?”’, és ebben az esetben elvetettem a
muskotalyzsalyat.

A Hold energidja természetesen
ciklusokhoz kdthetd, taldld médon a néi
ciklushoz. A muskotalyzsalya illéolaj segit
a menstruacié szabalyozasiban, goércsol-
d6 hatdsa miatt a fajdalmak enyhitésé-
ben. Ismét kérdezhetnénk, hogy vajon az
Osztrogenizald hatdsnak kdszonhetd a vér-
zés enyhitése, a nyugtatas...? Jelen pillanat-
ban, tudomanyos magyarazattal még nem
szolgdlhatunk! Mindenesetre az észterek
gorcsoldd hatasahoz biztosan kéthets. A
tudomany néha ellentmondasokkal teli!

Felemeld és antidepresszans tulaj-
donsagai miatt a muskotalyzsalya a val-
toz6 korban is hasznos segitség lehet.
Ezek a hatasok vajon a hormonokra valé
hatdsra vagy Osibb okokra vezethet8k
vissza? Szdmos pszicholégiai tanulmany
felfedte, hogy mintaszerd kapcsolat van
3 menopauza alatt atélt érzések és a va-
l6jaban megélt tinetek kodzdtt. Tobb ta-
nulmany vizsgalta az eltérd kultdrakat és
a termékenységi id6szak végén, az ahhoz
valé viszonyulast, valamint a kilénbozé
kultdrakban él& nék altal megélt tlinete-
ket. Angol n&ként be kell hogy ismerjem,
rendkivil aggébdom a megdregedéstdl.
Nagyanyamnak mellrakja volt, évekig azon
aggddtam, hogy nem kaphatok hormon-
potld készitményeket és hogy nagyon
hamar megéregednék, ha a méhemet el-
tavolitanak. A fent emlitett tanulmanyokat

Foté: © BY-YOUR-"FLOWERSYMBOL
Moontower
www.flickr.com/photos/aparejador
Attribution 2.0 Generic (CCBY 2.0)
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olvasgatva feltettem a kérdést magamnak,
vajon mit is jelent szamomra a ‘megdrege-
dés’. Aggddtam, hogy a b6rom szaraz lesz,
meghizom, h6hulldmaim lesznek és éjsza-
ka izzadok majd, csontjaim tdrékennyé
véalnak és elvesztem a n6iességemet.

Megddbbentem, amikor olvastam,
hogy az éjszakaiizzadas és a h6hulldmok a
menopauza alatt végbemend hormonvalto-
zasokhoz kdthet8k. Habar a menopauzaval
kapcsolatban megélt tébbi tiinet val6sagos,
3m valami mas okkal figgenek dssze. Sét,
egy masik orszagbo6l valé né lehet, hogy a
valtozo korral kapcsolatban teljesen mas tu-
netekrél panaszkodik. A Yucatén-félszigeten
él8, magukat majanak vallé nék és Gorog-
orszag egyes vidéki terlletein él6 paraszt
nék példaul egyaltaldn nem panaszkodnak
egyéb tlinetekre, mint, hogy menstruaciojuk
teljesen ledll. Na ez nem furcsa? Egy kicsit
elgondolkoztatott!

Ugy t(inik, hogy a maja nék igen koran
hazasodnak, kordlbeldl tizenkét évesen.
Sok gyereket véllalnak és alig menstru-
alnak. Ugy gondoljak, hogy a menopauza
egyszer(en annak a jele, mint hogy a szi-
lések sordn a vériik nagy részét elhasz-
naltak, és mikor véget ér nem siratjak a

Muskotalyzsalya (Salvia sclarea L.)

Fotd: © Silke Baron

www.flickr.com/photos/silkebaron
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)
A lunaris archetipusra
jellemzé az elmélkedés és
az 0sztonosség. Arra emlé-
keztet, hogy a Hold nem kii-
lon fényforrds, tiindoklése a
Nap sugaraira hagyatkozik.
Mint ilyen, a reflexiék és a
tudattalan tettek mind-mind
részesei a hold-gydgyirekkel
valo kezeléseknek.

nemz&képesség elvesztését, mivel sok
gyerekik van. Ezutdn sokkal szabadabb
életet élhetnek. Templomba jarhatnak,
talalkozhatnak barataikkal, ‘vértél' és fel-
tételezhetben a kisgyerekekt6l mar nem
béklyéba kotve élhetnek. Amikor arrol
kérdezték 6ket, hogy férjeik miként véle-
kednek arrél, hogy mar nem termékenyek,
egyszer(en visszakérdeztek: ‘Nekik ehhez
mi kdzik van? Ugyebar 8k nem szenved-
tek a vérzést6l” Ugy vélem, hogy az &
tarsadalmuk is tiszteli az id6seket, olyan
hely, ahol a vén banya is tiszteletnek &r-
vend. Szégyenlem magam, hogy Anglidban
ez nem igy van.

A hold-gyogyir ezért nem mas, mint
az a valami ami arnyékban van. Egye-
sek Ggy neveznék, hogy a tudatalatti, én

inkdbb azt mondanam, hogy tudattalan
gondolatok, amelyek taldn a tanulds atjan
érkeznek. A muskotalyzsalya hold-gyogy-
irja az érzékelteket befolydsolja és azokat
a tineteket, gyerekkorunkbél meghlzédd
rejtett dramlatokat és értékeket fejti vissza
rétegenként, amelyek szorongast okoznak
€s a stressz kivaltoi.

A merkuri orvossag a kommunikaci-
6t veszi célba és az dsszes olyan illoolajat,
amely a szijhoz kapcsolhatd, no itt van
helye a muskotélyzsalyanak! A 16. szazadi
Anglidban a sorf6z6 mesterek a joval dra-
gabb komlé helyett muskotélyzsalyat adtak
a s6rhoz, azzal a szandékkal, hogy kuncsaft-
jaikat hamarabb berugassak. Ezt megel&z6-
en Németorszagban a muskotalyzsalyat
muskotdly sz6l6hdz adtak a borkészités
sordn. A muskotalyzsalyds hamisitassal
készilt italok masnapossagot okoztak és
hamar rajottek a delikvensek, hogy olyan
poharba dugtdk a nyelviket, amely nem
vart kévetkezményekkel jart! Az alkohol és
a muskotélyzsalya nem igazén baréatok (ja
és persze az italos munkavégzés sem).

A t6bbi ‘holdkéros’ gydgyirhez ha-
sonldan, a dolgok masnak tinhetnek, mint
amik valéjaban. A tidlzott hasznalata hallu-
cindcidkat okozhat, gyakran pszicho6zisos
és paranoias tinetek formajaban testesdl-
het meg. Ez az illéolaj Yin oldala. A kifeje-
zetten Yang tipusok szamara viszont kivalé
valasztas lehet a puha, éteri és befogad6
illoolaj. Az Ggyfél maximalista vagy tal
aktiv? Ha viselkedésében macsé és gya-
korlatias, akkor a muskotalyzsalya kivalé
valasztas. A masik oldalrél, ha krénikusan
kimerdlt, akkor a vetiverfl Yang energidja
lehet inkdbb kiegyensilyozé. Ilyenkor a
muskotalyzsalya illéolaja inkdbb tavolit a
valosagtol. Nem olcesé illdolaj de minden-
képpen érdemes beruhazni ra. Hideg tea-
ra emlékeztetd illata gyengéd és intuitiv
gyogyir ami a legtobbinket megnyugtatja!

Elizabeth a Jill Bruce School of Aromatherapy iskolaban végezte

tanulmanyait 1993-ban, majd szerzett mesterdiplomat 1994-ben.

Elizabeth a The Secr et Healer Aromatherapy Manuals szerzéje és a

Sensory Explosions illéolaj profilok &sszeallitéja. Elizabeth jelenleg

az Egyesilt Kiralysagban él és dolgozik.

Elizabeth weboldalanak cime: www.thesecrethealer.co.uk
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B A sziilés, sziiletés az eqyik legnagyobb kaland eqy ember életében. Eppen ezért nem csak lelki vagy
szellemi szinten kell felkésziilniink rd. Fizikailag is sok mindent tehetiink, amivel megkonnyithetjiik,
testlink szamara is ezt az eseményt. Lényeges, hogy egészségesen taplalkozzunk, torndval karban tart-
suk a testiink, azonban léteznek mds médszerek is, melyek az el6bbieket kiegészithetik, tamogathatjak.
Az aromaterapianak, és ezen beliila muskotdlyzsalya illdolajdnak a vajlidds id6szaka alatt nydjtott alda-

sos hatdsat tudomanyos kutatasok is alatdmasztottak mar.

Did illatd olaja gorcsoldo

A muskotalyzsélya (Salvia sclarea),
vagy hétkdznapibb nevén skarldt zsalya,
vagy skarlatfd, az egyik leghasznosabb il-
léolajunk, ha a vajudasrél vagy a sziilésrél
van szo.

Latin neve latin eredetiben a clarus
sz6bél szarmazik, amely magyarul tisztat
jelent.Anglidban ,tisztaszemnek”is nevez-
ték, mert @ magjaibél fézott tea a gyulladt,
irritdlt szemet kitisztitotta. A leparlassal
nyert viztiszta, vagy halvanysarga illéolaja,
- melyet els&sorban Franciaorszagban, Né-
metorszagban és Oroszorszagban allitanak
el6 - szamos terdpias hatassal rendelkezik.
Edes, virdgos, enyhén féldszagi, di6 illa-
td olaja féként gorcsoldd, idegrendszeri
nyugtaté, antidepresszans, euforizalé és
vérnyomascsdkkent6 hatdsa miatt kedvelt
a terapeutdk kérében.

Az illéolaj f6 Bsszetevdi kozdtt nyug-
taté hatdsd alkoholokat (linalol) és ész-
tereket (linalil-acetat) taldlunk, amelyek
ugyanabba a botanikai csalddba, az ajako-
sak csaladjaba tartozé levendulaolajban is
megtaldlhatok.

A sz(l8 n6k segitbje

Vajudaskor és szlléskor a legfonto-
sabb a fajdalomcsillapitds, a méhodssze-
hizédasok szabalyozasa, a szilés soran
esetlegesen fellép6 félelem és szorongds
enyhitése. A muskotélyzsalya illéolajat
gerdnium és levendulaolajjal keverve fo-
kozhatjuk a nyugtatd és batoritd hatast. A
tapasztalatok szerint a vajddaskor, szilés-
kor alkalmazott egyéb fajdalomcsillapitok
hatasat erésitheti.

Nem lehet elégszer hangsulyozni,
hogy csak a megfeleld, megbizhaté mi-
néségl, ellen6rzott, eredeti, hamisitatlan
és kiemelked6 energidkkal teli illdéolajak

képesek gyogyitani, segiteni, és hozzak a
Lt6lak elvart” hatast.

A vajldast és szllést segitd duldk és
3 szllésznBk korében régota kedvelt illo-
olaj, mivel mint izomlazitd, a méhizomzat
ellazitasaban segithet. Euforizalé hatasa
pedig érzelmileg is tamogathatja a szi-
lésre készllé nét. Kifejezetten feminin
illéolaj, hormonalis kiegyensulyozo, csilla-

Muskotalyzsalya (Salvia sclarea)
Foté: © Jacinta Iluch Valero

- www.flickr.com/photos/70626035@N00

& ibution-ShareAlike 2.0 Generic (CC BY-SA 2.0)

.

pitja a haragot, dlmatlanséagra, szUlés utani
depresszidra vagyis a ,baby blues” ellen-
sUlyozdsara ajanljak.

A muskotalyzsalya illéolaja az dlmok
serkent&je, érzelmeink, vagyaink és fizikai
testink kozétti harménia helyredllitdsa-
ban szintén segithet. Stresszes allapotokra
kivalé keveréket alkot a levendula és az
ilang-ilang illéolajaval. A vajudas sordn
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hasznalhatunk jazminolajat is, mivel azt
hagyomanyos médon a tejelvélasztas be-
inditdsara hasznaljak.

Az els6 trimeszter vagy veszélyezte-
tett terhesség alatt tanacsos csak nagyon
kis mennyiségben hasznalni vagy inkabb
mell&zni. Az illéolaj nem irritans, meglehe-
tésen biztonsédgosan alkalmazhaté.

Muskotalyzsalya gyakorlatban
a szUlészoban

Egy pumpds szérofejjel ellatott pa-
lackot tltsiink meg forrds vagy tisztitott
vizzel és adjunk hozza 10-15 csepp mus-
kotdlyzsalya illéolajat. Hasznalat el6tt jol
rdzzuk 6ssze a flakont. A vajidas soran 15
percenként porlasszuk a keveréket a leve-

gébe.
atasava
sra, nya

A vajudas alatt langyos vizzel toltott
talhoz adjunk 8-10 csepp muskotalyzsalya
illoolajat. Kis textilkend6t a vizbe martva
és enyhén kicsavarva borogassuk a hom-
lokot, vallakat, nyak kdrnyékét.

il

50 ml barackmagolajba cseppent-
siink 15-20 csepp muskotalyzsalya olajat
vagy levendula — muskotalyzsalya - gera-
nium illéolaj keverékét. A vajudas sordn a
hatat, nyakat, deréktdjékot masszirozzuk
vele. A levendula és a muskotalyzsalya
olaja fajdalomcsillapité és szorongascsok-
kent& hatasu.

masszazs

A sziilés el6készitésére a harmadik
trimesztertél ajanljak, kozvetlendl a szi-
lésig. A cél, hogy a szllésre torténé fel-
késziilés soran a szOvetek és izmok fel le-
gyenek készitve a kiemelt igénybevételre.

A gétmasszazsolajokhoz gyakran ajanljdk a
muskotdlyzséalya olajat (esetleg 11 csepp
rozsaolajjal keverve), amelyet valamilyen
hordozéolajba helyezve hasznalnak a gat
masszirozasdhoz. Hordozoéolajnak kifeje-
zetten alkalmas a mandulaolaj, vagy mas
novényi olajokkal, olajos névényi kivona-
tokkal alkotott keveréke. Kifejezetten hasz-
nos ndvényi olaj lehet a ligetszépeolaj,
esetleg a buzacsiraolaj, mindketté magas
E-vitamin tartalma miatt. Novényi olajos
kivonat vagy maceratum pl. az orbancfd
macerdtum (hipericumra érzékenyeknek
nem ajanlott) amely gyulladasgétlo, fer-
tétlenitd és izomlazitd tulajdonsagu.

T—

A flrd6vizhez el6zbleg 1 teaskanal-
nyi mézbe, tejszinbe vagy tejbe kevert 6-8
csepp muskotalyzsalya olajat adhatunk.
Nyugtatd, izomlazitdé és szorongasoldd
hatasu.

A cikk eredeti valtoz

Foté: © Artvintage1800s.etsy.com
www.flickr.com/photos/artvintage180ps
Attribution 2.0 Generic (CCBY 2.0)

0 a szilo

Egy 5 ml-es barna gyogyszertari Uveg-
csét toltsink meg Himaldja séval, majd
adjunk hozza 5-8 csepp muskotalyzsalya
olajat vagy muskotalyzsalya-levendulaolaj
keveréket. A s6 huzamosabb ideig meg-
tartjia az illéolajokat, lassabban illannak
el. Hasznos térs a felkészllés, vajudas és
sz{lés alatt is. A méhdsszehlizédasok alatt
szippantsunk mélyeket az Gvegcsébébl.
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ikkemben a banatrol és

annak életinkre gyakorolt

hatasairél, kiléndsen a

hospice (Haldoklé beteg el-

(4tas) elldtds sordn megélt
banat hatdsairdl frok, valamint arrél, hogy
az illéolajok miként tdmogathatnak ben-
ninket e banat elfogaddsaban. Ha meg-
nézzik a banat sz6 jelentését, akkor olyan
szinonimakkal taldlkozunk, mint a gydtre-
lem, szomorudsag, pszichés fajdalom vagy
lelkiismeret-furdalas. Az angol nyelvben a
bdnat sz6 a bdnkddniigébdl szarmaztatott,
eredete a latin gravare, vagyis megterhel,
illetve a gravis, vagyis nehéz, sulyos sza-
vakban keresendd. Mar sziletésiink pil-
lanatdban megtapasztaljuk a veszteséget,
és az azzal jar6 kellemetlenségeket. Els6
veszteséglink az anyaméh védelmének
elvesztése. Mar ekkor bankédunk, de meg-
tanulunk élni a veszteséggel. Az érzés nem
mulik el és nem is véges, hogy valamilyen
csoda folytdn soha tébbé ne j6jjon els. A
banat életiink része. Gerard May 1992-
ben irt For They Shall be Comforted (kb.
Akik megvigasztaltatnak — a szerk.) cikké-
ben azt irja, hogy ..inkdbb elmélkedésként
éljik meg, mint siralmas szenvedésként.”
A veszteség iranti banatunk nem csupan
szeretteink elvesztésében nyilvanul meg,
de a mindennapok apr6 veszteségei is ide
sorolhaték. Ha nem sikerll a veszteség
megélése, a banat akkumuladlodik, ezért
vizsgaljuk meg mi térténik, és dgyeljink
magunkra.

Jane Hughes Gignoux 2005-6s, Some
Folks Say: Stories of Life, Death and Beyond
(kb. Ezt beszélik a népek: Torténetek az élet-
rél, haldlrél és ami utdna van — a szerk.)
cim kényvében emliti az Ot makszem
cim@ buddhista tanmesét. A torténetben
egy asszony hazrol hazra jar, hogy valaki
halott gyermekét meggyogyitsa. A mester
az asszonyt elkildi azzal, hogy menjen és
kérjen 6t makszemet egy olyan hazbol,
ahova még sohasem lépett be a halal. Az
asszony hazrél hazra jart, sok szomorusag-
rol és veszteségérdl hallott, de nem talalt
olyan hazat, amelyet ne érintett volna a
halal. Igy visszatért a mesterhez és meg-
értette, hogy a fajdalom mindannyiunk ré-
szese. Ahogy Hughes Gignoux kdnyvében
irjia: ,a halandésaggal és a veszteségen
valé tdllendiléssel kapcsolatos torténet-

ben a tanulsag az egylttérzésen keresz-
tdl jelenik meg.” Hospice gondozdkként
miként tudunk egyUttérzést tanusitani,
mikor naponta talalkozunk a halallal? Az
egylttérzés megéléséhez az dnmagunk-
kal valo tor6dés elengedhetetlen, hiszen a
banatot, amelyben résziink van, a tarsada-
lom nagy része nem érzi at. S6t lehet, hogy
mas hospice gondozdk sem érzik. Ezt a faj-
ta banatot gyakran a megfosztottsag bana-
tanak is nevezik. Gyakran halljuk, hogy azt
mondjéak rélunk, hogy mi hozzaszoktunk
3 pacienseink elvesztéséhez. Masok azt
emelik ki, hogy mennyire gyengéden ke-
zeljlk a halal felé vezetd utat és mégis nap
mint nap a banattal egyitt élink. Milyen
lesujtoé és szomord — mondogatjak.

Egyes amerikai indian kultdrakban
az Un. 'teher kosarak'-hoz ritudlékat kot-
nek. A kosarakat eredetileg teherszalli-

Foté: © Grand Canyon National Park

Havasupai indian né Kathak teherhordé kosarat visz - kb. 1902

www.flickr.com/photos/grand_canyon_nps
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)

tasra hasznaltdk, de szimbolikusan a tipik
elé is akasztottak, ezzel emlékeztetve
3 latogatdt, hogy mieldtt belép hagyja a
kosarban a terheit. Az indianok szerint
gondjainkat masok megszentelt terébe
vinni udvariatlansagnak szamit. Hospice
gondozéként mi vagyunk a tehervisel6k,
vagy ahogy J. Shep Jeffreys 2005-ben
megjelent, Helping Grieving People — When
tears are not enough: A Handbook for Care
Providers (kb. Hogyan segitstink a gydszolé-
kon —amikor a kénnyek mdr nem segitenek:
Kézikényv dpoléknak — a szerk.) kdnyvében
nevezi 'kitintetett szemtanuk'. A kitinte-
tett szemtand, olyan ,egészséglgyi- vagy
lelki gondozd, onkéntes segitl, aki két
emberi lélek kozotti szent térbe lép — a
legmélyebb tisztelettel érez a masik fajda-
lommentességre térekvése és a veszteség
utani életben toérténd tulélésre valéd vagya

>
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Levendula (Lavandula Angustifoila)
Fot6: © Silke Baron
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)

irdnt.” A hospice apolék elveszett almok-
rél, elszenvedett fajdalmakrol és dihrél
szO6l6 torténeteket hallanak. El&fordul,
hogy az egészségligyi rendszerrel szembe-
ni haragnak is szemtandi vagyunk. Nyitott
szivvel és gondolkodassal kell ilyenkor is
viselkednink, nem tudunk megoldassal
szolgdlni, csupan a meghallgatas a felada-
tunk. A felgytlemlett fajdalom az, amiben
az aromaterdpia segithet benninket. Az
aromaterapia a szaglason és érintésen ke-
resztil segithet az 6ngydgyitasban.

A szaglas szlletéstnk pillanatatol
vett els6 élegzetvételinktdl fogva vellnk
van. Ez az érzékink mélyen a limbikus
rendszerben gydkerezik. A szaglasi im-
pulzus a szagléidegen keresztil kdzvet-
lentl a limbikus rendszerben taldlhatd
amygdalaba jut. Az amygdala felel az ér-
zelmeinkért és a szagokkal kapcsolatos
emlékekért. Mindannyian atélink szagok-
kal kapcsolatos emlékeket. Ilyen emlék
lehet a rézsa, vagy a levendula (Lavandula
angustifolia) illata, vagy a nagymama su-

www.flickr.com/photos/silkebaron .

totte keksz illata is. Van, akit a tomjén
(Boswellia carterii) illata a templomba re-
piti. A vetiverf( (Vetiveria zizanoides) — egy
illéolaj, amelyet sokan nem is ismernek
- az erd6 enyhén nedves levelein sétal-
gatasra emlékeztethet. Az édes narancs
(Citrus sinensis) illéolaja édesanyank va-
sarnaponként frissen csavart narancslevét
juttathatja esziinkbe. A névérek ismerik azt
a tid6fertézéssel jard szagot, amely kelle-
metlen és nehéz elfelejteni, de legalabb
tudjak, hogy mit kezelnek. Egy paciensem-
nek gydnyord tapasztalata volt a szagok-
kal kapcsolatban. A fiatal anya agytumor-
ral varta a haldlt és azon aggddott, hogy
miként mondja meg négy és Otéves gye-
rekeinek, hogy haldoklik, attél félt, hogy
amikor feln6nek nem fognak ra emlékezni.
Végill erdt vett magén és elmondta nekik.
Négy éves kisfia ekkor ezt mondta neki:
.Minden rendben lesz mama. Mindig em-
lékezni fogok az illatodra.” Megnyugodott,
hogy lesz valami, amire emlékezni fognak
vele kapcsolatban.

A hospice dpoldk elve-
szett almokrol, elszenvedett
fajdalmakrol és diiht6l sz6l6
torténeteket hallanak. EL6-
fordul, hogy az egészségiigyi
rendszerrel szembeni harag-
nak is szemtandi vagyunk.
Nyitott szivvel és gondolko-
dassal kell ilyenkor is visel-
kedniink, nem tudunk meg-
olddssal szolgalni, csupan a
meghallgatds a feladatunk.

Az illéolajok, a viragok, fak és ndvé-
nyek illatos esszencidi azok, amelyek a
banatban segitenek minket. A banat és a
veszteség megnyilvanulhat lehangoltsag-
ban, depressziéban, dihben, almatlan-
sagban vagy er6tlenségben. Vannak, akik,
ahelyett, hogy valamilyen természetes
gyogyuldsi eszkdzt valasztananak, gyogy-
szerrel prébaljak elnyomni érzéseiket. Az
illéolajok természetes segitséget nyuijt-
hatnak. De vajon mi az, amit6l az illdolaj-
ok olyan er6sen képesek szervezetiink
fizikai, érzelmi és spiritudlis gyogyuldsat
er@siteni? Az 1. tablazatban felsorolt illo-
olaj Osszetev6k azok, amelyek tdmogat-
jak a természetes gyogyulasi folyamato-
kat. A pszichés és spiritudlis jol-létlinket
az illéolajok antidepresszans, nyugtato,
idegrendszeri kiegyensilyozo, altaté és
felemeld tulajdonsagai biztositjdk. Ezek
a pozitiv és tamogatd tulajdonsagok,
amelyeket megkaphatunk, ha illéolajokat
hasznalunk.

A rozsa a szeretet virdga. Kinyitja a
szivet. Valentin napon a leggyakrabban
rozsadt ajandékoznak. A rézsa nem csak
annak a szivét nyitja ki, aki adja, de annak
a ‘szeretettnek’ is, aki kapja. Persze nem
ezekbdl a rézsakbél nyerik az illdolajat.
Legtobbjik csodalatos latvany de illatuk
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szinte alig van. A Rézsa Otto illdolajat a
Rosa damascena leparldséval nyerik. A ro-
zsa illéolaj az elmét nyugtatja, és egyben
felemel. A banatban kinyitja a szivet, az &n-
elfogadasban és a sebek begyogyitdsaban
tdmogat. Antidepresszans tulajdonsagai
miatt csodalatos lenne, ha a hospice dol-
goz6k mindennap hasznalhatnak e csoda-
latos olajat. A rézsa illdolaj ara sajnos ezt
nem teszi lehet6vé. A rozsa Otto az egyik
legdragabb illéolaj. 30 milliliter illéolaj
eléallitdsdhoz legaldbb 120 kilonyi rézsa-
szirom szlkséges. Alternativa lehet a rézsa
hidrolatum (rézsaviz), amelyet spray forma-
jadban hasznalhatunk. A r6zsa hidroldtum a
rozsa illéolaj leparldsakor nyert aromaviz.
A hidrolatumhoz olyan tovabbi illdolajokat
adhatunk, amelyek tdmogatjék a depresszi-
6hoz tarsuld negativ érzelmi éllapotok, az
elengedés képtelenségének feloldasat. Va-
lentin napon a leggyakrabban rézsét ajan-
dékoznak. A rézsa nem csak annak a szivét
nyitja ki, aki adja, de annak a ‘szeretettnek’
is, aki kapja. Persze nem ezekb6l a rézsak-
bél nyerik azilldolajat. Legtébbjik csodala-
tos latvany de illatuk szinte alig van.

Az egyik ilyen illéolaj a geranium
(Pelargonium graveolens). A geradnium
friss, rozsas-viragos illatd olaj. Felemel
és viddmsagot hoz a térbe, jékedvre de-
rit. Az illéolaj kémiai Osszetétele, a tobbi
illéolajéhoz hasonléan attél figgben val-
tozik, hogy a ndvényi alapanyag honnan
szarmazik. Eben az illéolajban jellemzé-
en magas a monoterpén alkoholok sza-
zalékos aranya, amely immunrendszeri
stimulans tulajdonsagokkal vértezi fel. A
rézsdhoz hasonléan, ez az olaj is segit ki-
nyitni a szivet, tdmogatja az érzelmi sebek
begyobgyulasat. Szorongdsold6 és oldja a
zavartsag érzését. A geraniumrol Gabriel
Mojay a kdvetkez&ket irja: ,nyugodt erét
és biztonsagot sugdaroz, ezért a geranium
illoolaj kivalod az akut és krénikus stresszre
is, kildnosen olyan allapotokra, amelyek a
stressznek és a talfeszitett munkanak ko-
szbnhet8en idegkimeriltséggel jarnak.” A
hospice dolgozéknak a geranium segithet
nyitottd valni és a masok szlkségleteire
térténd odafigyelésben is.

A petitgrain (Citrus aurantium var.
amara) illéolaj er6t ad, felemel és segit
szembeszallni @ szomorusaggal. A keser(l
narancs leveleib8l desztillalt illéolaj eny-

hén flszeres, z6ldes illatd narancséra em-
lékeztet. Osszetételében magas alkohol és
észter tartalmq, idegrendszeri nyugtaté és
antidepresszans. A petitgrain az az olaj,
amiért akkor nydlunk, ahogy Worwood irja:
L.amikor finom spiritudlis érintésre, eny-
hén felénk nydlo karra van szikségink a
kénnyekkel teli napokban.” A hospiceban
pedig igenis vannak olyan napok, amikor a
latogatassal érkez8 szomordsag mar szinte
elviselhetetlen. Szikséglink van egy nyu-
galmas szigetre, egy kinyujtott kézre, hogy
felemeljen és er6t gyGjthessink a kdvet-
kez& alkalomra. A paciensekkel torténd
talalkozasok kdzott az aromaterapia ilyen
kinyujtott kéz lehet.

Amikor anyank megnyugtatasara
vagynank, akkor a levendula (Lavandula
angustifolia) a megfelel§ illéolaj. Ahogy
Worwood nevezi, a levendula az illéolaj-
ok anyja vagy nagyanyja. Gyengéden
védelmezd illéolaj, amelyet édeskés,
friss és nyugtatéan viragos illata is sej-
tet. Antibakteridlis, gyulladascsékkents,
antidepresszans, sejtregenerald, ideg-
nyugtatéd és szedativ tulajdonsagu. Rend-
kivil sokoldald, az aromaterapeutak és
tudoésok altal legtobbet vizsgalt illoolaj.

Petitgrain, vagyis a keseriinarancs
fa (Citrus aurantium var. amara)
levelébél késziilt illoolaj

Kép: © Internet Archive Book Images

www.flickr.com/photos/internetarchivebookimages
No know copyright restrictions

Magas, akar 53%-nyi linalil-acetat észter
tartalma miatt kifejezetten gyengéd, az
egyik illéolaj, amelyet higitatlan formaban
is hasznalhatunk. Az akar 40%-nyi linalool
tartalma az, ami nyugtato, szedativ tulaj-
donsagait adja. Erzelmi szempontbél a le-
vendula kiegyensulyozd, hozzasegit, hogy
6nmagunkkal és masokkal szemben is
kénydriletesek lehessink. A hospice kor-
nyezetben egész napos hasznalatra kivald
esetleg a nap végére lazitdshoz. Régbta
alkalmazzak 3dlmatlansag ellen. Az olajat
3 parnara cseppentve, esetleg a viragokat
3 parndba helyezve az illata segithet elal-
vasra birni a zaklatott elmét.

Nem mindenki kedveli a viragillato-
kat, ilyen esetekben a fak és a levelek fas,
gyantas illatai jotékonyak lehetnek. Sok il-
l6olaj segithet a Foldanyaval valéd kapcso-
latunk egyensulyanak helyreallitasaban.

A ciprusok segithetnek a kap-
csolatfelvételben. A ciprus (Cupressus
sempervirens) illoolaja erételjes és segit-
het a banatot magunk mégé utasitani. A
ciprust temetéseken hasznaltak, az antik
gorogdk a ciprust Hadésznak, az alvilag
urdnak ajanlottak fel. A ciprust a haldl, a
banat és az 6rokkévaldsag szimboluma-




nak tartottak. Evszazadok 6ta ezért dltetik
3 ndvényt a mediterran temet6kbe. Az il-
l6olajat az 6szi levelekbdl és hajtasokbol
vizgbzleparlassal 3llitjidk eld. Illata fas,
friss és feny&re emlékeztetd. A ciprus il-
Léolaj kivalé eszkdz lehet a hospice mun-
kaban vagy a gyaszolénak, mivel, ahogy
Mojay irja pszichés hatdsa miatt segithet,
hogy .a nehéz valtozasokat kezelhessik
és elfogadhassuk.” Segithet, hogy adapts-
lédhassunk a pacienseinket érint6 valto-
zasokhoz, segithet el(zni a negativat, hogy
magunkéva tehessik a pozitiv elfogadast.
A ciprus jol keverheté mas fas, balzsamos
és foldes illatokkal, mint a témjén, a bo-
roka, a szantalfa vagy a vetiverfd. Azoknak,
akik kedvelik a virdgos illatokat, labjegyként
j6 keveréket alkothat a muskotalyzsalyaval,
a gerdniummal és a levenduldval.

A tomjén alap illat ha a spiritualités a
cél. Mojay szerint ,ideélis eszkdz a medité-
ci6hoz, elmélkedéshez és az imadkozashoz,
lecsendesiti és nyugtatja az elmét.” Fisto-
[6ként hosszU évszdzadok oOta hasznaljak
kilénbozd valldsos ceremoéniakban, balzsa-
mozasra és templomok, imahazak és me-
csetek tértisztitdsara. A napkeleti boélcsek

Tomjén - lecsendesiti az elmét \/
Foté: © Falco
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Ciprus (Cupressus sempeé
Foté: © Hans
www.pixabay.com

NOO Public Domain

Grens)

is tdmjént vittek az kis Jézusnak ajandékba,
valészinlleg, hogy azzal balzsamozzak az
Gjszilottet. A tdmjént keresztények, zsidok
és muszlimok a mai napig hasznaljak valla-
si ritudlékhoz. Az illéolajat a Boswellia fajok
kérgének megvagdsa utan kicsorduld, majd
a foldre pottyané és megszilardulé gyanta
‘cseppjeibdl’ leparlassal készitik. A ‘cseppe-
ket leparlas eldtt 6sszegy(ijtik és osztalyoz-
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zak. A tdmjén illéolaja monoterpénekben
gazdag, ami nagyban hozzdjarul ideg-
rendszert  nyugtatd  tulajdonsadgaihoz.
Adaptogénként tartjdk szamon, azaz felemel
és tonikként vagy éppen szedativként visel-
kedik. A hospice munkaban azzal tdmogat-
hatja a mindennapjainkat, hogy a banattal
jaro folyamatos ‘agyaldst’ nyugtatja, enyhiti.
A tdmjén édes illata nyugtatja a lelket.
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A hospice munka mindennapjainak
részét képezi a fajdalmak csillapitasa, a k-
l6nbdzb tinetek enyhitése és a folyama-
tos tdmogatds. A pszichés és spiritualis faj-
dalmakon azonban gyakran nem vagyunk
képesek segiteni, de finoman iranyithatjuk
az eseményeket. Osszességesében hagy-
nunk kel, hogy a dolgok 'térténjenek’. Ez
pedig nem koénny( dolog, nem tudjuk a
pszichés és spiritudlis fajdalmat enyhiteni.
Ilyen esetekben érdemes a vetiverfihdz, e
kivalo foldeld illéolajhoz nyulni. Segithet
abban, hogy beavatkozas nélkil jelen le-
hessink, illetve, anélkil, hogy a banatot
magunkra aggassuk. A veriverf(d magasra
nové fiféle, amelyet Javan, Malajzidban,
a Reunion-szigeteken és Haitin termeszte-
nek. A gytkerei tulajdonképpen rizémak,
amelyek erésen dlelik a foldet. Az illéola-
jat a begy(jtoétt és megmosott gydkértor-
zsekbdl készitik, és az erésen édeskés,
foldes illat atjarja az olajat. Ez a foldes illat
az, amely segithet, hogy mélyen megnyu-
godhassunk, és hagyjuk, hogy ‘létezzink'.
A foldelésért és immunrendszeri stimu-
lal6 hatasaért a vetiverol nevi dsszetevd
a felels. A vetiverf( illéolaja akar 50%
vetiverolt is tartalmaz. Intenziv és lehen-
gerld illata miatt a vetiverf( illéolajat nem
kénnyd mas olajjal keverni. Ha azonban
valaki jol hasznalja, akkor a tobbi illatot
'horgonyozza’, vagyis kivalo fixativ. Az id6
teltével a tobbi illat elillan a vetiverfd pe-
dig ott ragad anyaskodo foldillataval.

Az eddig felsoroltak, a banat kezelé-
séhez hasznalt olajok kdzll csak néhdnyat
képviselnek. Tovabbi olajok lehetnek a
bergamott, a muskotalyzsalya, a bordka-
bogyd, a szantalfa és a rozmaring. Az ill6-
olajokat magukban vagy szinergikus hata-
saik miatt keverékekben is hasznalhatjuk.
Az érzelmi problémdk kezelésére szant
keverékeket 1-2, de akar 10%-os higitasi
aranyban szoktuk alkalmazni. Ez utébbi
higitasd keverékkel hosszabb ideig élvez-
hetjlk az illatokat.

Keverékek banatra / gyaszra

30 milliliter hordozéolajhoz - példaul
frakcionalt kékuszolaj (Cocos nucifera),
édesmandula (Prunus dulcis) vagy barack-
magolaj (Prunus armeniaca) adjunk a ko-
vetkez§ illoolaj keverékelk egyikébdl:

1. tablazat
Foldeld/6sszpontosito keverék

2% 10% ill6olaj
7 csepp 35 csepp Ciprus (Cupressus sempervirens)
4 csepp 20 csepp Témjén (Boswellia carterii)
1 csepp 5 csepp Vetiverf( (Vetiveria zizanoides)

Nyisd ki a szived keverék

2% 10% illéolaj
6 csepp 30 csepp Geranium (Pelargonium graveolens)
5 csepp 25 csepp Témjén (Boswellia carterii)
1 csepp 5 csepp Vetiverf( (Vetiveria zizanoides)

Felemel6 keverék

2% 10% illoolaj
5 csepp 25 csepp Levendula (Lavandula angustifolia)
4 csepp 20 csepp Petitgrain (Citrus aurantium var. amara)
3 csepp 15 csepp Geranium (Pelargonium graveolens)

A hospice kérnyezetben sokat beszé-
link arrél, hogy miként tudjuk megd&rizni
belsé egyensulyunkat azért, hogy meg-
felel6en tamogathassuk a pacienseket.
Hagyomanyosan, a hospice-ok havi rend-
szerességgel férumcsoportokat szervez-
nek a dolgozbéiknak, hogy a felgyllemlett
stresszel kapcsolatos problémaikat kibe-
szélhessék. Ahhoz azonban, hogy tényleg
kiegyensulyozottak lehessink, a stressz-
bél adodé problémakkal napi szinten kell
foglalkozni. Az aromaterapia pedig kivalé
eszkoze lehet ennek a munkanak. A meg-
valésitashoz azonban némi el6készilet
szlkséges.

Sprayk

A szérofejes flakon mellett illéolajok-
ra és vizre lesz szikséglnk. Kivalo eszkdz
3 tér és a hangulat azonnali megvaltozta-
tadsdhoz. A munka utan az aut6 légterébe
porlasztunk egy keveset, esetleg az arcunk
kdzelébe. Ne feledjlk a szemeket becsuk-
va tartani. A szétterjedé illat felemel és
ismét egyenesbe hoz.

A spray Osszeallitdsahoz sziksé-
gink lesz egy kb. 60 milliliteres szérofejes
flakonra, 20 csepp valamilyen emulges-
l6szerre (pl. Labrosol™ stb.) és 20 csepp

adott illéolajra vagy illéolaj keverékre. Az
emulgedloszert és az olajokat razzuk 6sz-
sze, majd adjunk hozzd 60 milliliter rézsa
hidroldtumot. Nem gond, ha nincs emul-
gedldszeriink, ilyenkor azonban hasznalat
el6tt ne felejtslik el 6sszerdzni a keveréket.

Belélegzés

Egy Uveg illéolaj keveréket barhova
magunkkal vinni nem jelenthet problémat.
Miel6tt belépnénk valaki otthonaba vagy
egy szobaba, rakjunk egy-két csepp olajat
egy zsebkenddre. Hasznalhatunk esetleg
egy kis filc kit(z&t is, amelyet a szivink folé
tlzve egész nap viselhetlink, ha sziikséges
tovabbi cseppeket tehetiink ra. Hasznalha-
tunk illéolajokkal toltdtt autds porlasztot
is, amelynek az adapterét a szivargyljtéba
lehet bedugni. A porlasztéban évé betétre
kel cseppenteni az olajokat, amelyek veze-
tés kozben szétterjednek az autd belsd te-
rében. Ha ez a megoldas tdl intenziv illatot
produkalna, a porlaszté helyett hasznaljunk
szérofejes flakont. Egy masik dtletes megol-
das a mianyag inhalalé tubus. A tubusban
egy szivéparna van, amely kb. 20 csepp illé-
olajat vagy illéolaj keveréket képes felsziv-
ni. Kinyitjuk, beleszippantunk, majd vissza-
zarjuk. Egész nap élvezhetjik az illatot.
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Illatos olajok

Az illatos olajokat szdmos kultlra és
vallds alkalmazza. Az egyiptomiak napi
szinten hasznaltak az ilyen olajokat bér-
3polasra, de a vallasi ceremonidkon is el-
maradhatatlan volt a ritudlé. A Biblidban
tébb mint szaz utalast taldlunk a kenege-
tésre. Abekenés gyakran a tisztelet és elis-
merés kifejez6dése volt. Olajokkal kenték
be a kiralyokat és hercegeket, igen hason-
latos ritualékat ma is taldlunk a Fold sza-
mos tajan. Az Oszévetségben, a Kivonulas
konyvében (30:22-32) taldlunk egy részt,
mely leirja, hogy Mézes egy illatos olajra
kapott receptet. Az illatos olaj receptjében
megemlitik @ mirhat (Commiphora myrrha),
a fahéjt (Cinnamomum verum), egy Kaneh
Bosm nev(i névényt (a kutatdk szering egy
a pazsitfifélékhez tartozé Cymbopogon
faj, esetleg az Acorus calamus, vagyis az
orvosi kalmos) és a kassziat (Cinnamomum
aromaticum). Az olaj szentnek szamitott és
kizarélag szent ritualékon és nem a ‘min-
dennapok gyakorlatdban’ hasznalhattak. A
mindennapos olajozas a faradt vandorokat
illette meg és kizarolag a vendégszerete-
tet szimbolizalta. Az olajjal a hosszu utat
megtett vandorok ldbat massziroztak. A
kenést gyakran spiritudlis szandékkal vagy

céllal végzik. A katolikusok keresztels-
kdn, konfirmalaskor, a betegen és a magas
rangl papokon hasznaljdk a megszentelt
olajokat. Mas kulturdkban temetés elstt
kenik be a halottakat. Az ilyen illatos ola-
jokat rendszerint valaki mas keni fel, de
ongyogyitasként a hospice dolgozd 6nma-
ga is felkenheti azokat magara. Az illatos
olajokat a csukléra kenve egész nap élvez-
hetjik, az ill6olajok pedig a b6rén keresz-
tl felszivodnak. Az olajok felkenésével a
szandékot is megerdsitjik, ami Snmagunk-
ra és az apoltra vonatkozd banatra irdnyul
egy-egy latogatas alkalmaval.
Osszefoglalva megismételhetem,
hogy a minket érinté banat érzését gyak-
ran nem évezi figyelem. Ezért magunk és az
apoltak iranti felel6sségiink hogy a megélt
banattal foglalkozzunk. Az 0Ongydgyitas
elsd lépése a tudatossag kialakitasa. An-
nak a tudatossaga, hogy a banat mennyire
befolydsolhatja az életiinket. Az dngydgyi-
tashoz nem a heti rendszerességgel tartott
terdpia vagy spiritudlis gyakorlat, esetleg
egy évente tartott céges elvonulas sziiksé-
ges. A napi testmozgas és a kiegyensulyo-
zott étkezés mar 6nmagaban is javunkra
valhat. Az aromaterapiat is integralhatjuk a
napi rutinunkba. Az illéolajok megfelelen
szilard talajt biztosithatnak, és egyben ta-

mogatjak elhivatottsdgunkat. A nap végére
megnyugodhatunk, hogy sajat és pacien-
seink banata meghallgatasra talal.
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A keleti filozéfia alaptétele szerint minden élet a természeti ciklusok keretén beliil alakul ki. A dolgok kdlesonds kapcso-
lathan allnak egymdssal és kolcsonosen fliggnek egymdstél. Az emberek az ket koriilvevé Univerzum mikrokozmoszat
alkotjak, és a Természet Gnmaga egy egységes rendszer, melyet TAO-nak hivnak.

TEL

A TAO mindenek egysége, az dsszes létez6
dolog belsé rendje. A TAO-val valé kapcso-
latunk modjat a Yin-Yang elv és az Ot Fazis
(Ot Elem) tana irja le. Az elmult évek sorén
az ny(gozott le a Hagyomanyos Kinai Or-
voslasban (a tovabbiakban HKO), hogy az
ezt gyakorld orvos olyan, mint egy kertész.
Mivel minden létez& a természeti ciklusok
keretén beldl alakul ki, ezért, e matrixon
belll, minden kapcsolatban és kélcsonds
flggbségi viszonyban 4ll egymaéssal. A kinai
orvoslds a kolcsonds Osszekapcsolddasra
és a valtozds dllandbsagara fekteti a hang-
sulyt. A HKO orvos a paciens vizsgalatakor
mintazatokat keres, az egyes tineteknek
dnmagukban nincs jelentbsége, és az adott
tlnet csak a vizsgalt személy egyéb tiinete-
ivel egy(tt és a tinetek kdzotti kapcsolatok
elemzése altal nyer értelmet.

Az Ot Fazis (elem) ciklusa az élet kér-
forgdsat és folytonossagat szimbolizélja,
vagyis az Osszes létez8 természetes rit-
musat. Az évszakok valtozdsaval parhu-
zamosan Otleteket nydjtunk arra vonat-

- G
Fot6: OManieEngelbrec

fphotos/menegue -
.0.Generic(CC

WWWa

=

kozéan, hogy miként tegyetek szert
mélyebb &nismeretre, és miként éljetek
minél teljesebb életet az Ot Fazis/Elem
természeti ciklusain beldl.

Az Ot Fazis tana 6nmagunkba ,lat6"
és kdrnyezetlnket elemzd médszert nyGjt
szamunkra. Ez altal tobbet megtudhatunk
dnmagunkrél, és felfedezhetjik azt, hogy
miként alakitsunk ki és &rizzink meg
egy olyan egészséges életmddot, amely
dsszhangban maksdik az Ot Fazis elmé-
lete 4ltal dbrazolt évszakokkal és sajat ter-
mészetes ciklusainkkal.

A Viz Fazis attekintésekor, mindenkit
arra batoritok, hogy fedezze fel a vizzel és
az 3ltala szimbolizalt aspektusokkal valé
kapcsolatat.

Viz Fazis (elem):
hideg, siillyedés,
atalakulas, tarolas

A befelé és lefelé iranyuldé mozgast jelké-
pezi: Oreg Yin

A viz alkalmazkodd jellege révén,
felveszi az 6t tartalmazd edény alakjat,
legyen ez az edény egy folydmeder vagy

éppen egy bogre. A testszoveteink nagy
szazalékat teszi ki és minden testi funkciot
és életfolyamatot tdmogat. Az életet és a
haldlt is szimbolizalja, lehet meleg, simo-
gato hatasu és hideg, rombold, félelemkel-
t6 alakot is dlthet.

A viz mindent magdba fogad és a
megujulas hirvivéjének szerepét télti be.
Egy folyamat kulminalédasaban, befeje-
z8désében, vagyis az elmilasdban és az
Ujjaszlletés elbrevetitésében nyilvanul
meg.

Erzelmi sikon a Viz Fazis az életerét, a bel-
s6 er6t kormanyozza.

A viz fontos szerepet télt be a test-
nedvek — vér, nyirok, vizelet, nyal, verejték,
kénny, nemi valadékok — egészséges ke-
ringésében.

A Viz Fazis egyensulya lehetévé te-
szi a kdnnyedséget, az aramlast, ezaltal az
egyén képes ellazulni, pihenni, Snmagat és
masokat is taplalni. Az egyensulyabol kibil-
lent Viz Fazis eredményeként az egyénnek
nehézzé valik a lelassulas, a lazitds vagy a
pihenés. Képtelenné valik a helyzetek rea-
lis felmérésére, értékelésére.

A Fold keringési rendszerét is a viz
képezi.
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Fold évszaka: tél

Az energia és az er6forradsok tarolasanak az
id&szaka, amikor a hangsuly a taplalasra,
a melegitésre és a pihenésre helyezddik.
A tél a befelé fordulds és az érzelmesebb
gondolatokra koncentralas ideje.

A természet pihen, elcsendesil, visz-
szahUzo6dik, az élet mélyen a foldbe és
a gyokerekbe sillyed. Ez az id6szak az,
amikor feltéltédhetlink, pihenhetink, el-
mélkedhetlink, és jobban tudatosithatjuk
az érzékelésiinket. A melegséget teremtd
aktivitas egyensilyba kerll a pihenésre,
a befelé forduld elmélkedésre forditott
idével.

Természeti energiaja:
a Hideg

A hidegt6l valé hangsulyos irt6zas,
vagy a hideg klima kifejezett kedvelése
jelezheti a Viz Fazis egyensulyzavarat. Az
extrém hideg szamos betegséget okoz.

Gondoljunk csupan arra, hogy a hideg le-
vegdn tartdézkodas utan a meleg lakasba
hazaérve gyakran vizelési ingertink tamad.
Ez a reakcid is tikrozi a hidegnek a vesék-
re gyakorolt hatasat.

Szine: fekete és mélykék

A Viz Fazis egyensulyzavara az arc
feketés, kékes vagy kékesfekete szinG ar-
nyalatdban nyilvanul meg. A fekete és kék
szinek irdnti erés vonzalom vagy ellen-
szenv is utalhat a Viz Fazis egyensilyanak
kibillenésére.

Yin szerve: a Vese

(biologiai 6raja: délutan 5-7 o6ra kozott)

A Vese tarolja az Eszenciat (Jing), ira-
nyitja a szlletést, a fejlédést és az érést.
A ‘Jing' vagyis az Eszencia az élet és az
egyedfejl6dés forrdsa. A szervezet miiko-
dése és fejlédése az Eszenciatol figg. A
Vese biztositja az élettevékenység poten-
cidlis lehet6ségét, vagyis minden szerv

0s/chaoticmind75
2.0 Generic (CCBY 2.0)

élettevékenységének, Yin-jének és Yang-
janak a forrdsa, ezért is tartjdk az ,élet
gyOkerének”.

A vese funkciéi:

1. A test Gsszes Yin-jének és Yang-jdnak for-
rdsa

A Vese Yin (elsGdleges, valdodi Yin)
szolgéltatja a szlletéshez, a szaporodas-
hoz és andvekedéshez sziikséges alapvetd
szubsztancidt, a Vese Yang pedig biztositja
az Osszes élettani folyamat m@kodését. A
Vese Yin a Vese Yang anyagi alapjat képe-
zi, a Vese Yang pedig a Vese Yin kilsé meg-
nyilvanuldsa. Kézds gydkérbél fakadnak,
és létezéslk egymastol fligg. A szervezet
Osszes szerve a sajat Yin és Yang raktarat a
Vesélk Yin-jébdl és Yang-jabol meriti.

2. Tdrolja az Eszencidt

A szervezet Jing-je (Eszencidja) az
az értékes szubsztancia, amely egyrészt a
szUl6ktSl orokolt Eszencia (Veleszlletett
Jing) és részben az ételekbdl kivont Qi
(Szerzett Jing) egységébdl all. A szilsktsl
orokolt Eszencia hatdrozza meg az alap-
vetd alkatunkat, erénket és vitalitdsunkat.
Az Eszencia elégtelensége gyerekkorban
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fejlédési rendellenességeket (fizikai vagy
mentélis), retardélt novekedést vagy korai
szenilitast, feln6ttkorban pedig tobbek
kézt meddBséget vagy impotenciat okoz-
hat.

3. Uralja a csontokat és fogakat

A csontok és a fogak a szervezet
legnagyobb anyag siriségl funkciona-
lis egységei, melyek fejlédésik soran
nagy mennyiség( Vese Eszenciat vesznek
igénybe. Ha a Vese Jing b&séges, a csonto-
zat és a fogak er6teljesek, ha pedig a Vese
Jing Elégtelen, akkor a csontok torékenyek
és a fogak kilazulnak és kihullhatnak.

4. Kormdnyozza a vizet

A Vese szabalyozza a vizelet ming-
ségét és mennyiségét, valamint bizto-
sitja a Qi-t a Hagyholyag részére, amely
az Osszegy(lt vizeletet tarolja és kilri-
ti. A Vese funkcidk zavarai okozhatnak
inkontinenciat, gyér vagy gyakori vizelést,
székrekedést és nyalkahartya betegsége-
ket is. A Vese biztositja a Lépnek azt az
energidt is, amely a folyadékok atalaki-
tadsdhoz és keringetéséhez szlkséges. A
Vese nem kedveli a szrazsagot.

5. Biztositja a Qi befogaddsdt

A tiszta Qi hasznositasa érdekében a
TUd6 és a Vese egylttmdkodnek. A Tidé
3 Qi-t lefelé mozgatja a Vese iranyaba, a
Vese pedig ezt a Qi-t befogadja és meg-
tartja. A Tid6 altal megtisztitott levegd
részt vesz a Vese Yin, a Vese Yang és a
Vese Eszencia (Jing) képzésében.

6. ‘A Vesék nyildsai a ftilek’

A Vese és a fiilek kozott, szoros kap-
csolat van, a Vese Jing Qi-je biztositja a fu-
lek (hallas) megfelel6 mikodését. A Vese
Jing Qi elégtelensége fllzigast, halldska-
rosodast, szédiilést okozhat.

7. Kiilsé megnyilvdnuldsa a hajban van

A haj taplalasa, akarcsak a filek meg-
felel& mdkddése a Vese Jing figgvénye. Ha
a Vese Eszencia b8séges, a haj szépen né,
dus, fényes, selymes, életer8s és megtartja
a nedvességét, rugalmassagat. Ha kevés az

Eszencia, akkor a hajszalak elvékonyodnak,
szarazza, torékennyé és fénytelenné valnak,
és a haj foltosan vagy teljesen kihullhat.

8. Az akarateré lakhelye (Zhi)

Az akaraters (Zhi) a Vesében lakozik
és az a mentalis hajtéerd, amely a céljaink
eléréséhez kitartast, hatarozottsagot és
céltudatossagot biztosit.

A Vese diszharmonia korképei

+ Generalizalt aggddas az életet illetben;

* Paranoia, Glddzési manig;

+ Negativ gondolatok: mindig a legrosz-
szabbra szamit;

* Inkontinencia;

+ Qyérvizelet, vagy a vizelet hianya;

* Impotencia vagy medddség;

+ Faradtsag;

+ (Céltudatossag és 6sszpontositas hidnya.

Yang szerve: Higyhdlyag

(biologiai oraja: délutan 3-5 ora kozott)

A hagyholyag szerepe a vizelet 8sz-
szegy(jtése, tarolasa és kilritése, amelyet
a Vese Qi vezérel.

A Hiigyholyag diszharménia
korképei

* Inkontinencia;

* Vizelési nehézségek;

» Vizelet visszatartas;

+ Vizelés kdzbeni éget6 érzés.

Erzékszerve: a fiilek

A fiulek a hallas érzékszervei, a hallas
képességét adjak. A Viz Fazis diszfunkcio-
nélis mikodése szédulést, egyensilyérzé-
kelési problémakat is okozhat.

Erzelme: a félelem

A folyamatosan fenndllé félelem ki-
meriti a Vese Qi-t és Eszenciat. Gyerekeknél

ez éjjeli dgybavizelésként is jelentkezhet,
amelyet a félelem vagy a csaladi kérilmé-
nyekbé&l eredd bizonytalan érzés valthat ki.
Ez a feln6tteknél megnyilvanulhat az arcok
forrésagaban, szivdobogdsban, éjszakai
izzadasban, szaj és torok szarazsidgban. A
félelem elmélkedéssel legybzhetd. A keze-
letlen félelem végil rettegésbe fordulhat.

Megnyilvanul:
a nyd (szor)gésben

iz Fazis zavaraiban szenved6 egyén
hangjdbol sirdnkozas, nydgés, nydszdrgés,
s6hajtozas hallatszik ki. A séhajtozas mély-
rél jon és az egyén beszédében nydszodrgd
felhangként érzékelhets.

Anatomiai rendszere:
a csontok

Lsd a funkcidk 2. pontjat.

Tanacsok a télre

Hozz létre egyensulyt a Yin idéd (pl. pi-
henés) a Yang tevékenységeid kozott;
Taplald a tested meleg levesekkel;

* Fogyassz tobb gyokérzdldséget — répa-
féléket, tarlorépat, karaldbét, hagymafé-
léket, burgonyaféléket — és teljes kibrlé-
s gabondkat — példaul kolest;

Vegyél sés firdket: havi 1-2 alkalom
mal egy kad flrdévizben oldj fel ¥2-1 kg
tengeri sot;

Hasznalj olyan illéolajos masszazsolajo-
kat, melyek taplaljak a szervezet Yin
energidit: vetiverfd, gydmbér, neroli, rézsa;
Haszndlj melegité és / vagy antidep-
resszans masszazsolajokat és krémeket;
Végezz mély légz6 gyakorlatokat, medi-
talj, vagy végezz Yin jogat;
Gybgyndveények: fehér malyva, gydmbér,
csalan, kamilla.
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A VIZ FAZIS ILLOOLAJAI

Peter Holmes szerint, amikor Viz Fazis tobblet keletkezik a szervezetben, akkor olyan tinetek jelentkezhetnek, mint a nyugtalansag,
a nemtdrédémség, az dnfejlség, a konoksag, a vakmerdség, a bizalmatlansag és a paranoia. A tllsilyban évé Viz Fazis kiegyensilyoza-

sara a rézsa, a muskotalyzsalya, az orvosi angyalgyokér, a pacsuli és a nardus illdolajokat ajanlja.

A Viz Fazis elégtelensége tobbek kozt a kdvetkezd tinetekben nyilvanulhat meg: tulzott aggddas, félelem, fobidk, bizonytalansag
érzete, félénkség-szégyenl8sség, dnbizalomhidny és depresszié. llyen esetekben segithetnek az atlaszcédrus, a pacsuli, a jegenyefeny6

és a lucfenyé illéolajok.

ATLASZCEDRUS
Cedrus atlantica

» Er6sen tonizalja a test Qi-jét;

+ Tonizdlja a Veséket és a Lépet;

* Vizhajto;

+ ErGsiti az akaraterGt (Zhi);

* Noveli az érzelmi alloképességet és ki-
tartdst még a tartoés kilsé nyomassal
szemben is;

» Stabilizalja a tudatos cselekvést;

*+ Visszaallitja a spiritudlis bizonyossagot;

+ Témogatja az akaraterd transzformald
erejét (Zhi).

GERANIUM
Pelargonium graveolens

Serkenti a Qi aramlast és a vérkeringést;
Tonizdlja a Lép Qi-jét és a szervezet
Yin energidjat;

Oldja a kronikus szorongast;

Tisztitja a Bels6 H&t, gordilékennyé
teszi a Qi aramlasat;

Téplalja az elme (Yi) feminin jellegl
kreativ aspektusait, az akarater§ (Zhi)
nyugodt, befogadé aspektusat;

Ideédlis valasztds munkamaniasoknak;
Tamogatja az érzelmeink tudatositasat.

KERTI KAKUKKFU
Thymus vulgaris

Alacsony 6nértékelésre, dnbizalomhi-

anyra;

Batorit és erdsiti az akaraterét (Zhi);

Noveli a lelkier6t és a szervezet vitali-

tasat;

Tonizalja a szervezet Yang energidit;

Elénkit, felfrissit, erésit, batorit;

Csokkenti a kronikus kimerdltség ti-

neteit;

Antimikrobialis. >
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GYOMBER -
.. . . Gydmbér (Zingiber officinale)
Zingiber officinalis Fot6: © PDPics
www.pixabay.com
* Serkenti és tonizalja a Lép m(ikddését; CCO Public Domain

Erdsiti a Vesék Yang-jat - vitalitas novels;
Csillapitja az izomkimerlltség okozta
derékfajdalmakat;

Harmonizalja és tdmogatja az akarater6ét
(Zhi): aktivalja az akaratot, 6szténzi a kez-
deményez8képességet, ndveli az 6nbizal-
mat és a hatarozottsagot;

Hasznos a motivalatlansag oldasaban;

Az akarater6 (Zhi) idealis katalizatora, fel-
éleszti és noveli az életerd tizét;

KOZONSEGES BOROKA
Juniperus communis

Tonizélja a szervezetet melegit§ és akti-
vizalé Yang energidt;

Tonizalja a Vese Yang-jat;

Vizhajté és nyirokrendszeri stimulans
(6démara);

Csillapitja a derékfajdalmakat;
Mozgasba lenditi a stagnalé, pangd Qi-t;
Spiritudlis tisztito;

Segit kitdrni az lelki-mentalis pangés 4lla-
potabol;

ErGsiti, szilarditja az akaraterét (Zhi);

Oldja a szorongast, a kudarctél valo félel-
met, egocentrizmust.

"‘ Jazmin (Jasminum officinale)
Fot6: © sarangib

www.pixabay.com
(CCO Public Domain

JAZMIN
Jasminum officinalis

+ Témogat6, megnyugtatd hatasy;

+ Oldja a depresszidt és a frigiditast;

* Emésztést serkents;

* Ahdgy- ésivarszerveket melegiti, gyogyitja;
* Afrodizidkum;

»  Er6siti az intuiciot.
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mlékeznek a kis hercegre, aki

sokat tinddott a dzsungelek

kalandjain, mire el6allt elsé sa-

jat rajzaval? Nos, én is mindig

hosszasan flrkésztem a fol-
néttek altal skiccelt szemléltetd abrakat
mindenféle edényekrdl, csovekrél, meg
kondenzétorrél, amelyek egymassal 6ssze-
kottetésben valami megmagyarazhatatlan,
magikus folyamatrél prébaltak magyara-
zatot adni. Egészen addig, amig a m{szaki
rajzok fekete-fehér értetlensége meg nem
elevenedett, amikor szem- és orrtanuja le-
hettem egy igazi ill6olaj-desztillacionak.
Feledhetetlen, szivdobogtatd élmény, és
bizonydra minden hozzam hasonlé lelkes
alkimista-palanta illatdtjanak egyik igazi
mérféldkove lehet, amikor végre lehet6-
sége adodik arra, hogy személyes tapasz-
taldsként élje meg a lepérléds felemeld fo-
lyamatat.

Rengeteg tennivalé és munka akad
azeldtt, hogy egy ilyen "buli” végén az
olajcseppeket az aromas viz felszinén ki-
csapodva lassuk boldogan lebegni. Els6
ilyen komplett élményem a Kréta szige-

tén honos mirtusz (Myrtus communis) volt,
igy ennek a gyonyord, duas, 6rokzéld no-
vénynek a példajan keresztil szeretném
végigvezetni az olvasét, hogy milyen érté-
kes is egy kis Gvegbe zart illatos gyogyito
energia. A teljesség igényét félretéve nem
kivanom nyomon kdvetni a mediterran
cserje szikrazd napsitéssel teli életdtjat...
csupan onnan kezdeném a torténetet,
amikor a természet eme kedves egyedei
csodalatos tulajdonsagainak éppen a leg-
javat nyujtjak, hogy szellemiket ttransz-
formalva, éterikus olajat nyerjink bel&lik.

Ahhoz, hogy a legmagasabb min8sé-
gl tiszta illoolajat kapjuk, a vadon névé
mirtusz cserjék fiatal leveleit, virdgos vagy
terméssel teli dgacskait gydjtjik be. Mivel
a vizgbz-desztillacidé a szedést kdvetben
azonnal, a friss névény felhasznaldsaval
torténik, kell egy megfeleld [étszamu szor-
galmas csapat, aki egy nap alatt 6sszegy(jt
akkora mennyiségeta mirtusz aromas leve-
leib8l, amennyi megtolt két hatalmas 600
literes acél tartalyt. A mirtusz olaj-hozama
rendkivil alacsony, de legalabb a névény
betakaritasa viszonylag nagy szabadsagot

Feledhetetlen, szivdo-
bogtaté élmény, és bizonya-
ra minden hozzam hasonlé
lelkes alkimista-palanta il-
latatjanak egyik igazi mér-
foldkove lehet, amikor végre
lehetdsége adddikarra, hogy
személyes tapasztalasként
élje meg a leparlds felemel6
folyamatat.

ad. A gy(jtés Krétdn majus-juniustél egé-
szen novemberig lehetséges, amikor elér-
kezettnek latszik az id6 és sikerUl talalni
hozza elég embert. Ez egy 6nkéntes mun-
ka, amit az ember barati segitségbdl, a ter-
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A Ildiko és a szorgos csapat
a mirtusz sziireten

Fotd: © 2015 Janina Sorensen

mészet szeretetébdl és/vagy az illéolajok
irdnti szenvedélyébdl fakadodan végez.
Babis Psaroudakis (akit mar futo-
lag bemutattunk a Kréta Vad herbdi cimd
cikkben az Aromatika Magazin 2015 2.3.
szaméban) vezeti a begy(jtést, és végzi a
munka oroszlanrészét. Sokszor merede-
ken lejté terepen, békés dzsungelharcos-
ként vegyil el a terebélyes cserjék kozott,
és szakért6 kezekkel vagja le gondosan a
sotétzold agak egy részét. Konnyit a sird
lombkoronan és megfiatalitva, egyben
Uj életet adva a novénynek biztositja a
legjobb kérilményeket a tovabbi ndve-
kedéshez. Hét f6s csapatunk férfi tagjai
segitik 6t ebben a munkaban, a nék pe-
dig a fiatal agakat metszik le és gondos-
kodnak réla, hogy vastag fas részek ne

kertljenek a kosarakba. A sziret minden
perce egy élmény, hosszasan élvezzik a
csodas napsitést, és néha visszavonulunk
kicsit a bokrok arnyékaba a tlz6 nap elél.
Mig a kezink szorgosan jar, a lddakon Ulve
néha megosztunk egyméssal néhany gon-
dolatot, tébbnyire azonban a folyamatba
feledkezve dolgozunk csendesen. lgazi
meditativ kikapcsoldédads az aromas illat-
felhében, amivel a frissen szedett mirtusz
finoman koraldlel.

Megallas nélkil dolgozunk egész nap,
egy rovid ebédszinet beiktatasdval kora
délutén. Ilyenkor a legjobb, energiadus
taplalék a krétai parasztok és pdasztorok
klasszikus eledele: séban aszalt olajbogyo,
kecskesajt, arpa kétszersilt (paximadi) és
zamatos paradicsom. A piknik része az el-
maradhatatlan gorog kavé, frissen csavart
szivarral kisérve, persze csak annak, aki
szereti...

KKés6é délutdnra megtdltjik az 6sz-

szes ladat, nagyjabél harmincat tudunk
a szlrethez hasznalt specidlis furgonba
pakolni, és mar robogunk is a terméssel a
leparld felé. Nem véletlen a sietség, hisz
mint emlitettem a mirtusz desztillalasa
nem szaritott ndvénybdl, hanem a lehetd
legfrissebb allapotdban torténik. Babis,
a desztillalds mestere, amit csak lehetett
mar el6készitett az izemben a reggeli in-
dulas el6tt. Amint beérink tehat a Wild
Herbs of Crete hegyek szegélyezte leparld
épulletébe, villamgyorsan kipakoljuk a teli
ladakat, és a mester hatarozott, gyakorlott
mozdulatokkal tolti meg a tartalyokat. Se-
gitségére vannak a plafonrol lelogd kote-
lek, amelyekkel Tarzanként navigdl a két
leparloban, hogy a feldolgozand6 névényi
anyagot mielébb hiadnytalanul az acél hen-
gerekbe préselje.

Fantasztikusan izgalmas dolog, hogy
életemben el8szdr részese lehetek az il-
léolaj készités magikus szertartdsanak.

>
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., A Erkezés a leparléhoz harminc ladanyi friss mitrusszal Babis Psaroudakis desztillalé mester betolti a leparlokat A
I Foté: © 2015 Berecz Ildiko6 Foté: © 2015 Berecz Ildiké

| > Az egész napot hatalmas kalandnak, s6t
missziénak éreztem. De még lehet fokoz-

. ni, hisz az igazan nagy pillanat, a folyamat

' csucspontja - mondhatnank a katarzis - éj-

: fél kordl érkezik el, amikor megpillantjuk

. az els6 tolcsérbe gordils cseppeket. Alki-

. mia a javaboéll Aromaterapia tanulmanya-
im, sok-sok olvasas és az illéolajokkal vald
megannyi tapasztalat utdn egy régi dlom
valt valdra. Csak alltam és szimatoltam, s
minden bizonnyal csillogd szemekkel és
igazi gyermeki 6rémmel bamultam, ahogy
az elsé lusta cseppek utan intenziv sugar-
ban spriccel az illatos Lé.

Eszembe 6tlik az elsd szinhdzi eld-
adas, amelyet bérsonnyal bélelt illuszt-
ris paholyb6l néztem igézve, magamba
szivva a szinhaz sajat illatat. Itt most egy
krétai fonott széken Ucsdrogve vartam az
el6adas végét. A tolcsérbbl mar “egyenes
Gt” vezet a florentini edénybe, ahol az
aromas viz szerényen behddol az arany
fényben csillogd olajnak, amely tovabbha-
ladva gy6zedelmes gléridval mutatja meg
majd magat a gyljté lombik tetején. Né-
hany érat azonban még varatott magara és
be kell vallanom, hogy éjfél utan egyedil
hagytam a mestert, aki hajnali négyig fel-
Ggyelte, amig az utolsé csepp is végigtan-
colt a 9 méter hossz( h(ité spiralon.

%@00 literes.acélmonstrum leparlasra készen
i a Fot6: © 2015 Berecz Ildiko




36

HAGYOMANYOK  Aromatika magazin 2015. 2.4.

Masnap reggel megszemlélhet-
tem a végeredményt. 300 milliliter
tiszta fenséges mirtusz illéolaj. Hmm.
Gondoljunk csak bele, harminc kicsike
Uvegcse... esetleg hatvan, ha 5 ml-es
fioldkba toltjik az olajat, és akkor tdébb

015 Berecz Ildiko

embernek juthat beldle. Igazi kézmUves
termék, amelyet a természet Ugy kinal
szamunkra, hogy benne van szamtalan
szorgos kéz egy egész napos faradhatat-
lan munkaja, plusz a desztillalé mester
egész éjszakaja. Persze még az utazas, a

elso varazscseppek nag¥fjabol 3 6ra miilva!

0: © 2015 Berecz Ildiké

benzin, viz, energia, Uvegek, matricak...
ha csak az azonnal nyilvanvalé kdltsége-
ket nézzik, és természetesnek vesszik,
hogy van egy leparloé helyiségink benne
3 berendezésekkel és az dsszes szlksé-
ges eszkdzzel.




[ A T ™
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Ezért a harom decinyi csodafinomsmirtusz olajert
szorgoskodtunk egy nap e akan.at!'

Szeretném, ha minél tébben megismernék és értenék a hatterét az igazi, hamisitatlan aromaterdpias esszencidknak. Ha elgondol-
kodnanak, valahdnyszor az arakon sopankodnak. Vagy netdn ismeretlen eredetd, j6 eséllyel ipari méretekben, vegyi Gton el&allitott vagy
némitermészetes anyaggal 0sszepancsolt filléres termékek utdn nydlnanak. Hogy miért? Erre majd mindenki megtalalja a maga valaszat.
Az én egyik legfontosabb tapasztalatom, hogy a megfeleld tudas birtokdban és kell6 aldzatossaggal és nyitottsaggal fordulva feléjlk,
az illéolajok képesek megadni szamunkra mindazt a testi, lelki és szellemi tdmogatast, amit a gyogyszeripar sokszor csupdan illiziék for-
majaban produkal. A tiszta ndvényi szerek évezredes bdlcsességéhez talan meg kell érniink, vagy le kell lassulnunk kicsit, hogy képesek
legylink Ujra befogadni a ndvények eredend6 gyégyitd hatdsat és éltetd energidjat.

http://www.wildherbsofcrete.com - http://essentialreflections.com - https://www.facebook.com/ildiko.berecz

AMIRTUSZ OLAJA

A mirtusz illéolajanak haj-
szalnyit édeskés, de inkdbb friss,
finom illata van, amely szedativ
hatdsud. Egyensulyban tartja az el-
mét, nyugtatja az idegeket, segiti
kezelni a haragot, a frusztraciét,
és a félelmeket. Nagyon gyengéd,
nem toxikus, még kisgyermekek-
nél is alkalmazhato, és kivalo se-
gitség léguti megbetegedéseknél
és alvasi problémaknal egyarant.
Jol hat a problémds bérre, kiilo-
nosen irritalt, aknés, gyulladt fe-
liileten. Kiilondsen ajanlott zsiros
b6r kezelésében, mindazonaltal
minden bértipushoz lehet hasz-
nalni, kiakndzva kiegyensilyoz6
és revitalizalé tulajdonsagait.
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Fot6: © 2015 Hajdu Kata

Hollodi Gergely - Hajdu Kata

TITKOK A BUKK MELYEROL 2.
A FENY HEGYENEK PEREMEN
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B November elején ismét ellatogattunk Hegedds Istvanhoz Biikkszentkeresztre egy Gjabb beszélgetésre,
sétdra, elmélkedésre. Az idgjdrds, talan tényleg a klimavaltozasnak koszonhetéen ebben az évben is a

.

természet eddigi rendjének ellentmondott. Gyonyord napsiitéses idében indultunk dtnak a késé déleldtti
taldlkozot kovetéen. A hémérséklet ezen a magassagon megszokotthoz képest magasabb volt, igy az emel-
ked6kon mar kigombolt puléverrel meneteltiink Istvan mellett, aki szokdsahoz hiven mesélt és mesélt.

[s¢ allomasunk ezlttal a
Boldogasszony  kévek  volt
Blkkszentkereszt  hatadraban.

Az erd6 szélén elhelyezkedd
koveknek kilonds energiakat
tulajdonitanak. A helyiek és a messzirél
ide zardndoklok féleg egészségiigyi prob-
[émaik miatt jonnek e varazslatos helyre.
A koveket a legenda szerint a Jézus haldla
utan banataban vilagga indult Maria utan
nevezték el, aki, amikor az eredetileg Uj-
huta nev( telepiléshez érve megpihent
és az egyik kére lellt, az megpuhult alatta,
ami megdrizte az Ulése nyomat. Ez a hely
is, mint tobb mas kegyhely éltalaban za-
randokdtvonalak talalkozasanal talalhato.
A kovek kisebb csoportokban helyezked-
nek, és Ggy tartjak, hogy az egyes kdveken
egy adott szervrendszer problémaival ér-
demes ldogélni. Istvdn megemliti, hogy
amikor liliomot hagynak a koéveken, az
azt jelenti, hogy gyermek fogant. A magas
energiaszintet mi is éreztik, nem maradt
el az enyhe fejfdjas.
Innen indultunk tovabb sétankon

a falutél keletre es6 hegyek felé at egy
réten. Bikkszentkereszt a Bikki Nemzeti
Parkban, természetvédelmiterileten talal-
hat6. A természetvédelmi terileteken él6k
mindennapjait er6sen korldtozza, hogy az
évszdzadok hagyomanyaival szemben
szinte semmit nem gy(jthetnek az erdd-
bél. Erd6gazdalkodas mar évszazadok 6ta
folyik errefelé bar sajnos itt is megjelen-
tek a ‘rontott erdék’, ami azt jelenti, hogy
a kitermelés soran féleg az Ggynevezett
agas fakat hagytdk meg. Az egészséges
bikkdsben a fak egyenlé magassagban
nének, a rontott erdében a magasabb agas
fak el6bb-utébb elnyomjdk az alacsonyab-
bakat és igy az erd6nek szinte mar nem is
nevezhet6 sok, fakitermelésre kés6bb al-
kalmatlan, nem rendesen fejlédé alacso-
nyabb fa boritja ezeket a terlleteket.

A Fény hegyére indultunk, és egy
laposabb rét utdn nekiindulunk a lassan

Boldogasszony kdve

Fotd a szerz§ engedélyével.

\/ © 2015 Kovdcs Miklés
dunaninnendunantul.blogspot.com

Som (Cornus mas)

emelked6 de hosszan elnydld kaptaton.
A hegyet eredetileg a faluban a Kélyukbdl
eredd fény hegyének nevezték, mert érde-
kes és misztikus fényviszonyokat produkal
3 hely. A fényviszonyok pedig a legtobb
atlagembernek megmagyarazhatatlan tér-
id6 dimenzidkkal keverhetik bajba az arra
jaroé gyanutlant.

A hegy peremére érve egy 720 méte-
res magassagi k6hoz érkeztink, ahonnan,
ha megfelel6ek a latasi viszonyok, akar
Tiszadjvarosig is ellathatunk. A kis csdcs-
hoz érve, az erd6bél el6bukkanva meg-
jelennek a galagonyabokrok. A galagonya
(Crataegus laevigata) kivald gydgynovény
a sziv- és érrendszeri panaszokra, ahogy
Istvan ecseteli. A galagonya mellett meg-
latjuk a sombokrokat is. A som (Cornus
mas) termése is rendkivll értékes gyogy-
hatdsd és kilénbdzé formaban hasznal-
hatja a fitoterapeuta, lekvarja mennyei és
egészséges.
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A terlletet vizsgalva Istvan mutatja
3 kévek kozoétt megbuivé mezei kakukkfi-
vet (Thymus serpyllum). Elmondasa szerint
errefelé hétféle kakukkfd él meg. A hegyi
emberek a kakukkfivet 'kézmosasra' hasz-
naltdk, ami nem meglepd, hiszen illdolaja
antiszeptikus, fert6tlenité hatasud, a régi
flivesemberek pedig csak egyetlen szalat
adtak a betegeknek, mivel akkora életers,
energia rejtezik a kis névényben. Elmor-
zsolunk egy kisebb csokrot, a tenyeriink-
be szippantva azonban nem a megszokott
timolos kakukkfd illat csap meg, hanem
egy joval kellemesebb, kifejezetten vird-
gos buké bontakozik ki. Ebben a tenger-
szint feletti magassagban és a magasabb
UV tartomanyd fényben a névények eny-
hébb 0Osszetétell, alkoholokban gazdag
illéolajat produkalnak. Ot méterrel arrébb,
egy masik kakukkflives dombocskarél sza-
kitottunk és meg is kostoltuk a névényt.
Meglepetésiinkre kifejezetten levendulas
izvildgot éreztink, ami valészinileg az
illéolaj magasabb linalol tartalmara utal
— a linalol a valédi levendula (Lavandula
angustifolia) egyik f6 6sszetev&je. A kor-
nyékbeli csenevész fakon megél a fehér
fagyongy (Viscum album). A fak els6 rané-
zésre nem tlnnek id6snek, Istvan azon-

||

Bar mar november van,
azid6jards kora tavaszt idéz,
ami sajnos nem j6 se em-
bernek se novénynek. A kis
hegyormon a kakukkfiivek
mellett a madarberkenyén
(Sorbus aucuparia) még ta-
laltunk termést, de Istvant
is elszomoritotta, hogy a fa
agvégein duzzadtak a bim-
bék és némelyik mdr viragba
is fordult. A hideg bealltaval
oda lesz a jové évi termés!

ban elmagyardzza, hogy ennek ellenére
némelyik meglehetésen koros, ami nem
véletlen, hiszen a hegytetén csak a sziklak
és az azok kozotti silany talajon megélni
aszkéta életmddra utal. A fagydngy érde-
kes névény, valéjaban parazita, amelynek
magjait a termést elfogyasztdé madarak
Urilékikkel viszik egyik helyrél a masik-
ra. Régen a fagydngyot megsitotték, és a
haborak soran a katonak fagyasi sériléseit

Madarberkenye
(Sorbusaucuparia)
Foté: © 2015 .'du Kata

gyogyitottak azzal.

Bar mar november van, az id&jaras
kora tavaszt idéz, ami sajnos nem jo se
embernek se névénynek. A kis hegyormon
a kakukkfivek mellett a madarberkenyén
(Sorbus aucuparia) még taldltunk termést,
de Istvant is elszomoritotta, hogy a fa ag-
végein duzzadtak a bimbdk és némelyik
mar viragba is fordult. A hideg bealltaval
oda lesz a jov6 évi termés! De nem csak a
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madarberkenye viragzott, hanem a véronté
pimpo (Potentilla erecta) vagy véronto6fd is,
amely azonban jellemz8 médon marciustol
majusig pompazik. Bar hivatalosan Magyar-
orszagon mar kipusztult névényként tartjak
szamon, itt mégis talalhatunk hegyi arnikat
(Arnica montana). Az &rnikat hagyomanyo-
san a zUz6dasok, torések utani gyogyulds
elsd szamu gyogyirjeként tartottak szamon.
Kissé lejjebb egy oriasi odut rejté télgy
mellett megpihenve nehézszagl golyaorr
(Geranium robertianum) meresztgeti karcsa
szaran virdgjat a mar vastag avar alél.

Nehézszagu gélyaorr
(Pelargonium robertianum)
Fot6: © 2015 Hajdu Kata

¥

< Fots: © 2015 Hajdu Kata
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Véronto6 pimpé vagy vérontofii

(Potentila erecta)
Fot6: © 2015 Hajdu Kata

...talan a legkozeleb-
bi latogatasomkor... Biztos
megvolt az oka és én inkabb
nem firtatom, hiszen ahogy
mondja, ,a hegyen csak azt
lehet megtenni, amit az
megenged”
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Ekkor jovok ra, hogy a Fény hegyének
csupan a peremén toltéttik az elmualt mas-
fél 6rat. Kérdésemre, hogy mikor indulunk
tovabb a hegyre, Istvan kis szinet utan
megszolal, hogy most nem, talan a legko-
zelebbi latogatasomkor... Biztos megvolt
az oka és én inkabb nem firtatom, hiszen
ahogy mondja, ,a hegyen csak azt lehet
megtenni, amit az megenged”. A termé-
szet frissitd valdsagaban tovébb beszél-
getlink a ndvényekrél, a flora dsszetett és
térékeny am valéjaban mégis alapvetdn
adaptiv természetérél. A névényi életerd
lefrhatatlan. A gydkereken elhelyezkedd
finom poékhalészerld rendszeren keresz-
tdl a vegetacid dsszekapcsolédik, igy az
egyik ndvény a masikat sziikségleteiben
‘kisegiti’. Istvan elmondasa szerint a ter-
mesztett monokultdrakkal pontosan ez a
legnagyobb gond, hiszen a névény, az &t
kordlvevs tobbi tarsnévénytél elvalasztva
‘ellustul’ és a gyom kdénnyebben megdli
azt.

Mivel a nap ebben az évszakban
mar korabban nyugszik, a lebukd sugarak
az erd6ben nem melegitik a levegét és a
fény is gyérebb, elindulunk a falu iranya-
ba. A hegyr6l lefelé haladva a gombakrol
beszélgetiink. Istvan elmeséli, hogy régen
a szerelmi légyottok eldtt a néknek a tél
elején szedhet gévagombat vagy a las-
kat, a férfiaknak a kalapos gombakat, pl. a
tin6rut ajanlottak fogyasztani. Nem vélet-

len, a szignatlratan visszakdszdn! Lefelé
haladva az erd6 némileg megvaltozik, a
lemend nap hidegen v6rds sugarai mele-
gen sargas olténybe oltdztetik a terileten
amugy 8shonos vordsfenybket. Az Gt men-
tén egy kanyarban a partoldal leszakadt-
nalk tlnik, 3m kiderdl, hogy nem mas, mint
a helyiek altal hasznalt agyaglel6hely. Az
asvanyi anyagokat magas szazalékban
tartalmazé agyagot gyulladascsokkentd
gyogynovényekkel (orbancflolaj, fekete
nadalyts stb.) egyltt pakolasban torések
gyogyitasara hasznaltak és hasznaljak
mai napig is. Mar majdnem visszaériink
kiindul6é pontunkhoz a Boldogasszony ko-
vekhez, amikor a fenyvessel hatérolt Ut bal
oldalan meglatjuk, hogy 6ridsi bikkfa te-
rebélyesedik a partoldalban. Valaha talan
két magonc, egymassal vetélkedve nétt
véllukat egymasnak vetve, feln&tt korukra
a két torzs egymasba fonddott, egymast
dsszeblelve egyként élik életiiket. ,Isme-
rem!” - mondja Istvan - 0 a szerelemfa”.
Mint minden bikk, ez is ‘az erdd helyhez
kotdtt vandora’, ahogy nevezi e nemes és
méltdsagteljes fakat.

Mire visszaériink az auténkhoz, a nap
atbukik a horizonton, a levegd a hegyek
kdzt gyorsan hdl. Mar érezzik, itt lassan
megjon a tél, ami a hegyi emberek vil3-
gaban az otthon melegét, a csaladdal tol-
tott tobb idét jelenti, ilyenkor van id6 az
év sordn munkadhoz hasznalt szerszamok

rendbehozatalara, az élezésre, a nyelek
cseréjére.

Elbdcsdzunk, de én tudom, hogy a tél
utdn jon a tavasz, az illatos természet (j-
jdéled és én megint elldtogatok Istvanhoz,
aki nem valtozik, kifogyhatatlan a torté-
netekbdl, és nem hagyja abba a mesélést,
jabb titkok varnak a Bikk mélyérsl... [l

Foté: © 2015 Hajdu Kata

Vorosfenydk a lenyugvé nap fényében
Fot6: © 2015 Hajdu Kata




Az aromaterdpic
hiteles forrdsa

Az Aromatika magazin szerkesztésége cikkiroi felhivassal fordul az olvaséihoz. A magazin szellemi-
ségének megfeleléen a cikkeket, tanulmanyokat, esettanulmanyokat az “illéolajok, gyégynovények,
hagyomanyok és alkalmazasok’ témakdrében varjuk. A legkiilonfélébb oldalrol kozelithetnek a témak-
hoz, nincsenek formai megkdtések, de olvasmanyos irasokat varunk, maximum 2500-3000 karakter-
nyi terjedelemben.

A felhivas célja, hogy olyan szerzdtarsakat talaljunk, akik irasaikkal orommel hozzajarulnanak az
Aromatika magazin tovabbi szinesitéséhez, és hosszabb tavon is dolgoznanak veliink. Ha szeretné
hogy szakteriiletérél vagy érdeklddési korével kapcsolatos tapasztalatait irasos formaban is megosz-
szuk a természetes gyogymodok irant érdeklodékkel, akkor itt a lehetdség, mi nyitottak vagyunk! Ha

ismer valakit, aki publikal vagy publikalna és megosztja vele felhivasunkat, azt megkoszonjiik!

Azok jelentkezését varjuk, akik irasa, tanulmanya, esszéje kizarélag sajat maga altalirt, és lehetéleg
mashol még nem jelent meg. Magyar, angol, vagy francia nyelvii irasokkal is jelentkezhetnek. A cik-
keket csatolt fajlként (doc, docx, odt formatumban) kizarolag e-mailben varjuk az aromatika@gmail.
com cimre, névvel és elérhetdséggel ellatva, hogy megkereshessiik.

A bekiildé kijelenti, hogy a bekiildott anyag altala készitett, eredeti munka. Az Aromatika magazin szerkesztgi nem vallalnak felelds-
séget a cikk szerzdi jogaival kapcsolatos jogvitakban. A bekiildd kijelenti, hogy a palyamii nem sérti harmadik fél jogait. A cikkek ne-
vezésével a bekiild6 tovabba kijelenti, hogy kifejezetten hozzajarul ahhoz, hogy az Aromatika magazin tevékenysége soran, idékorlat
nélkiil felhasznalja a cikkeket. A bekiildé az anyag(ok) benyujtasaval vallalja a publikalds lehetdségét, a bekiildott irasok megjelennek
az Aromatika magazinban, és annak internetes feliiletein, valamint azt, hogy honorariumra nem tart igényt. A bekiildott anyagokat az
Aromatika magazin szerkeszt6i biraljak el, illetve dontik el, hogy a magazinban vagy annak internetes feliiletén megosztjak-e.
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officinalis
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AZ AJAKOSVIRAGUAK CSALADJANAK
LEGFONTOSABB NEMZETSEGE — A ZSALYAK
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Muskotalyzsalya
Salvia sclarea

Fot6: © Dr. Babulka Péter

Bevezetés

Az ajakosviraguak (Lamiaceae) csa-
ladjaba tartoz6 ndvénynemzetségek Kko-
z6tt olyan, a fito- és az aromaterapiaban,
3 gyobgyszerészetben és a kozmetikaban,
valamint az élelmiszeriparban, a mediter-
ran konyham(vészetben és a diszkerté-
szetben is fontos névények talalhatok, mint
példaul a mentdk (Mentha spp.), levendu-
lak (Lavandula spp.), kakukkfivek (Thymus
spp.), szurokfivek (Origanum spp.), borsfi-
vek vagy csombordok (Satureja spp.), ba-
zsalikomok (Ocimum spp.) és rozmaringok
(Rosmarinus spp.). E fajokrol elég sokat tu-
dunk, arra azonban minden bizonnyal na-
gyon kevesen gondolnak, hogy az emlitett
ndvénycsalad legnépesebb nemzetsége a
zsalyaké (Salvia), ugyanis az ide tartoz6 986
faj (!) az ajakosvirdguak csalddjaba tartozo
fajok kordlbeldl 1/7-ét teszi kil A nemzet-
ség fajai a tropusokon, szubtrépusi- és mér-
sékelt égovi terlleteken egyarant megtalal-
hat6k. A hazankban honos fajok szdma 10
(gyakoribbak a mezei- és a ligeti zsalya), ami
mellett 2 fajt (a kerti- és a muskotélyzsélya)
nagyobb terileteken is termesztenek, illet-
ve kiskertekben is szivesen lltetnek.

A nemzetségbe tartozd fajok magas
szama és az azokban taldlhatd biologiailag
aktiv vegylletek sokfélesége (illdolajok,
cserz8anyagok, diterpének-keserlanyagok,
flavonoidok, zsiros olajok stb.) alapjan ért-
het8, hogy a zsalyaknak komoly szerepik
lehet a fentebb felsorolt terileteken. A
fitoterdpidban leginkdbb az orvosi (kerti)
zsalyanak (Salvia officinalis L.), a harmasle-
velld vagy gorog zsalyanak (S. fruticosa Mill,
tarsnév: S. triloba L) és a Kindban honos
vOrosgyokerl zsalydnak, a Dan Shen-nek
(Salvia miltiorrhiza Bunge), a kozmetikaipar-
ban az orvosi- és muskotalyzsélya (S. sclarea
L.) mellett a spanyol zsalyanak (S. hispanica
L.), a reformtaplalkozasban pedig a spanyol
zsdlya magjanak (chia mag) és a beldle
eléallitott, dsvanyi anyagokban és értékes
zsirsavakban gazdag olajnak van jelents-
sége. Ugyancsak e nemzetségbe tartozik a
Mexikéban honos és az &slakosok altal hal-
lucinogén gombak helyettesitésére hasz-
nalt latnokzsalya (Salvia divinorum Epling
& Jativa), valamint a paprikavirdg néven
ismert, tlzpiros virdgl piros zsélya (Salvia
splendens Sellow ex Schult.) is.
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Egy kis ‘zsalya torténelem’

A novény nemzetségneve (Salvia)
a latin salvare (megmenteni, gydgyitani)
sz6bol ered. Az 6kori gérogok és romaiak
jol ismerték a zsalyak gyogyhatasait, ami-
rél példaul a Teofrasztosz (i.e. 371-286),
Dioszkoridész (i.u. 1 sz.) és Plinius (i.u. 23-
79) munkaiban foglaltak is tandskodnak.
Tudtak a zsalyak vizelethajto és vérzéscsil-
lapité hatarol, és ez utébbit er6s menstru-
acios vérzések esetén tartottak kiléndsen
hatdsosnak. Szintén o6kori mivekben ol-
vashatunk arrél, hogy a zsalya fehér borral
készilt f6zete vagy a zsalyatea fogyaszta-
sa féként vérhas (dizentéria) ellen hatasos,
de sebek lemosasara is hasznaltak a vizzel
készitett f6zeteket.

A zsdlya fajokat a kdzépkori Euro-
paban fontos gyoégy- és diszndvényként
tartottak szamon. Ezt igazolja, hogy a Nagy
IKaroly frank kirdly és romai csaszar 795-
ben kiadott rendeletében (Capitulare de
Villis) utasitast adott gyogy- és illdolajno-
vények kolostor- és varkertekben térténé
termesztésére, tobbek kozdtt a ‘skarlat’
zsdlya (=muskotalyzsélya; Salvia sclarea
L) termesztésére is. A Rajna-vidéken ta-
lalhaté rupertsbergi bencés apacakolostor
apatndje, Szent Hildegard (1098-1179)
pedig rossz szajszag elmulasztasara ajan-
lotta a ndvény leveleinek és hajtasainak
borral készitett fézetet.

Melius Péter Herbdriumdban (Ko-
lozsvér, 1578) négy zsdlyafajt emlit, me-
lyek nagy valészinGséggel a vadon él8
mezei (S. pratensis L.) és a ligeti zsalyaval
(S. nemorosa L.), valamint a kerti zsalya 2
alfajaval (S. officinalis ssp. officinalis és
S. officinalis ssp. minor) azonosithatok. A
zsalydkat tea vagy masféle készitmény
formajaban fogyasztva antidotumként tar-
totta szamon. A levelek borral készitett ki-
vonata Melius szerint majat és lépet tisztit,
vizeletet indit, de vérhas ellen is hatasos.
Kuls6leg korpas és koszmos fejb&r mosa-
sara, kigyomarasra, kutyaharapasra, sebek
tisztitasara, torokfajas esetén pedig 6bld-
getésre ajanlotta.

A kerti- és a skarldt zsalya a XVIL.
szazadi biokerteknek egyarant kedvelt
névénye volt. Lippay Janos kertészeti
konyvében (A Posoni kert, 1753) példaul
arrél ir, hogy ha az embernek faj a torka,

Mezei zsalya
Salvia pratensis
Fotd: © Dr. Babulka Péter

akkor muskotalyzsalyabél és mas nové-
nyekkel készilt gyogyteaval kell gargali-
zalni. Papai Pariz Ferenc Pax Corporisdban
(1764) a kerti zséalya boros kivonatanak
hasznalatat a gyomor erbtlensége és f3j-
dalma, étvagytalansag és h6szam rekedés
(menstruacié elmaradasa) esetén tartotta
jonak. Fllfajasra a zsalyaval toltott zacsko
fllre tételét vagy néhany csepp zsalyaolaj

(valészindleg olajos zsdlyalevél kivonat)
filbe cseppentését javasolta. A foginy és
a foghus betegségeinek gyogyitasara a
mézzel kevert poritott zsalyalevelekbdl
készitett pakoldsokat vélte hatdsosnak.
Di6szegi Samuel Orvosi fiivész kdnyvében
(1813) azt irja a kerti zsalyarol, hogy A
kerti ‘Sélya, eggy a régiek legisméretesebb
orvossagai kozzll, és azt sok tekintetben
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meg is érdemli.” Ezt kdvet6en hosszasan
ismerteti a ndvény hasznait és hasznala-
tanak modjait, beleértve a léglti betegsé-
gek, a kilonféle sebek és szajlregi problé-
mak kezelését is.

Zsalyak a népi orvoslasunkban

Népi orvoslasunkban a kerti zsdlya
leveleib6l és hajtasaibol készitett gyogy-
tedt leggyakrabban torok-, mandula-, és
fogfajas, valamint foginygyulladas esetén
ajanljdk oblogetbszerként. A kerti zsalya-
levélbdl késziilt tedt és a tejjel készdlt
fézetet kdhogés csillapitasara hasznaljak,
emellett kdptetd hatasu szerként is isme-
rik. Kils6leg a kildnféle gennyes és egyéb
sebek, valamint a reuma kezelésére hasz-
naljak, utébbi esetben flirdé formajaban.
A mezei- és ligeti zsdlya alkalmazadsa nagy
mértékben megegyezik az emlitett fel-
hasznalasi médokkal.

Néhany hazai hasznalatud zsa-
lya leirasa és el6forduldsa

A kerti- vagy dalmadt zsdlya &shazadja

a Foldkozi-tenger északi partvidéke. Dal-
maciaban, Montenegréban, Hercegovina-
ban, valamint Olaszorszag és Gordgorszag
egyes vidékein vadon is terem, els8sor-
ban a meszes, karsztos hegyvidékeken. A
hazdnkban is termesztett kerti zsalyanak
tobb 6kotipusa (kilonbozé Skologiai ko-
rilményekhez orokletesen alkalmazko-
dott egyedek 6sszessége) ismert. Kellemes
illaty, erbteljes és mélyrehato6 gyokérzetet
fejleszt6, 50-80 ¢cm magasra novd éveld
félcserje. Az id6sebb bokrok szara erétel-
jesen elagazo6 és fas. A négyéld szarakon
atellenesen elhelyezked6 levelei 5-10
c¢m hosszdak, 1-3 cm szélesek, landzsasak
vagy hosszikas-tojasdadok, élik enyhén
csipkés és molyhosan sz6rozott. A levelek
erezete a levéllemezbdl kiemelkedd, ha-
lézatos. A kétajkd, tébbnyire ibolyaskék,
ritkdbban rézsaszin, esetleg fehér szind
virdgok a hajtasok felsé harmadaban or-
vOsen helyezkednek el és partajuk eléri a
2-3 cm-t. Virdgokat csak a masodik évben
hoz, a viragzas ideje tébbnyire juniusban
- jlliusban van. Termése 2-3 mm hosszU
< Ligeti zsalya
(Salvia nemorosa)

Fot6: © Dr. Babulka Péter

makkocska. A kerti zsdlydhoz nagyon ha-
sonlé megjelenés( gbrég zsdlya esetében
a levéllemez és a levélnyél talalkozasanal
mindkét oldalon egy - egy kis levélke ta-
lalhato.

A muskotdlyzsdlya Kaukdzustol a
Foéldkozi-tenger eurdpai- és afrikai part-
vidékéig honos, két vagy harom éves,
mélyre hatolé gyokerd, virdgzataival a 1,5
méteres magassagot is elér6, lagyszard
ével§ novény. Szara négyéld, felalld, mi-
rigysz6rokkel boritott. Télevelei 20-30 cm
hosszlak, 10-20 cm szélesek, hosszikas
tojdsdadok, nyélre futdk, érdesek, mirigy-
sz8rokkel sdrdn boritottak, szinlk ezistds
szlrke. Viragzata 40-60 c¢m hosszy alfirt,
melyben 3-6 viragbol allé aldrvok talalha-
tok. A parta rozsaszin vagy kékes, az also
ajak sarga. Murvalevelei nagyok, pirosak
vagy ibolyasak. A viragzas ideje juniusban
- juliusban van. Termése makkocska, mag-
vai sététbarnak. Illata jellegzetes, van akik
szamara nagyon kellemes, de vannak olya-
nok is, akiknek nagyon kellemetlen.

A nalunk vadon élé 10 zsalyafaj ké-
zUl a leggyakoribbak a mezei- és ligeti
zsdlya, melyekkel az orszagban mindenditt
talalkozhatunk. A majust6l szeptemberig
viragz6 mezei zsdlya magassaga elérhe-
ti @ 80 cm-t, bokrai kaszalas utan oldalra
nének és kissé eltertlnek. Levelei tojas-
dadok vagy landzsasak, hosszuk elérheti a
10-15 cm-t, a levelek legszélesebb pont-
jukon elérhetik a 3-5 cm-t is. Partai sotét-
kélk szinlek, 2-3 cm hosszdak, a viragdrvk
kozotti tavolsag meghaladhatja a 3 cm-t.
Ezzel szemben a ligeti zsdlya bokrai vala-
mivel alacsonyabbak, témdrebbek, a le-
velek révidebbek és keskenyebbek. Partai
legfeljebb 1,5 cm hosszdak, szinlk lila, kék
vagy rozsaszin, a viragorvok kozotti tavol-
sag pedig kicsi.

Felhasznalt részek és hato-
anyagok

Az eurdpai fitoterapiaban elsésorban
a kerti- és a harmasleveld zsalyanak van
jelentGsége. Mindkét faj levelei (Salviae
officinalis folium, Salviae trilobae folium)
hivatalosak az eurdpai és a hazai gyogy-
szerkdnyvben. E két drog mellett az orvosi
zsalya levelébdl készllt tinktdra (Salviae
tinctura) és a muskotalyzsalya friss vagy

>
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szaritott virdgos hajtasaibol vizgbz-desz-
tilldcioval eldallitott illdolaja (Salviae
sclareae aetheroleum) is hivatalos az em-
litett gydgyszerkdnyvekben. A zsalyalevél
tinktdra fontos dsszevetdje a Szabvanyos
vénymintagy(jteményinkben  szerepl6
Tinctura triplex nev(d készitménynek, me-
lyet szdjiregi folyamatok kezelésére hasz-
nalnak.

A zsalydk jelentds része tartalmaz
fébb hatdanyagokként illéolajat, a csalad-
ra jellemz& dn. Lamiaceae-cserz6anyagot,
és flavonoid vegyileteket. Az orvosi zsd-
lya levélben illéolaj (1-2,5%; alfa- és
béta-tujon, borneol, eukaliptol vagy
1,8-cineol és kamfor f6bb alkotérészek-
kel), cserz8anyagok (3-8%), diterpén-
keser(anyagok és flavonoidok talalha-
ték. Fontos antioxidans hatdsl anyagai
a diterpén karnozol és a karnozolsav
(szalvin), melyeknek komoly jelent&sége
van az élelmiszer- és a kozmetikaiparban.
Gyogyszerkonyvink elbirasa szerint a ker-
ti- és gordg zsdlya leveleinek elvart ill6olaj

hozamai a kovetkezbk: egész levelekbdl
torténé desztillacié esetén 1,5, ill. 1,8%;
apritott levelekbdl 1,0, ill. 1,2 %. A gérég
zsdlya nemcsak illéolaj hozamban, hanem
Osszetételben is eltér az orvosi zsalyatol,
hiszen illéolajanak legfontosabb &sszete-
vGje az eukaliptol (40-60%), ami mellett
az alfa- és béta-pinén érdemel emlitést. Ez
utébbiak mennyisége egyltt elérhetia 13-
15%-ot. A spanyol zsdlya[Salvia officinalis
subsp. lavandulifolia (Vahl) Gams] magjai-
bol kinyert és a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek megel6zésében fontos zsiros olaja-
ban a kovetkez&k f6bb észterezd zsirsavak
talalhatok: alfa-linolénsav (omega-3) és
linolsav (omega-6). A vérdsgydker( zsdlya
gyOkereiben taldlhaté hatdanyagok kozil
féként a vizoldékony szalvianolsav, vala-
mint a zsiroldékony tanshinonok érdemel-
nek emlitést.

A muskotdlyzsdlya esetében hato-
anyagként elsésorban az illéolaj jon sza-
mitadsba, melynek fontosabb dsszetevéi a
levendula fajokban is f6 komponensként

jelenlévd linalil-acetdt (62-82%) és a
linalool (6-16%), ami mellett fajspecifikus
Osszetevéként a szklareol érdemel em-
litést. Ez utébbi vegyillet mennyisége
0,4-7% kézott van (gyoégyszerkonyviink
el6irdsa:  0,4-2,6%). Az aromaterapias
szakkdnyvekben az eddig emlitett zsalya
illbolajok mellett a kdvetkezS olajokrol
olvashatunk: spanyol zsdlya (fébb 6ssze-
tevék: eukaliptol, kdmfor és linalool — 12-
54%:;13-61%;0,2-28%); az eukaliptolban
gazdag (cca. 70%) fehér zsdlya (S. apiana
Jeps.); és a féként delta-3-karént (35-
40%) és epi-alfa-bizabololt (25-30%) tar-
talmazé kék hegyi zsélya vagy stenophylla
(Salvia stenophylla Burch. ex Benth.).

Zsalyak a fitoterapiaban és az
aromaterapiaban

A nyakoldo, kdptetd, kdhdgéscsilla-
pitd, antimikrobialis, antioxidans, gyulla-
dascsokkent6, epehajtd, izzadascsokkentd
és tonizal6é hatasu kerti zsdlya levelek és

Fehér zsalya

Salvia apiana

Foté: © Joe Decruyenaere
www.flickr.com/photos/38213125@N00
Attribution-ShareAlike 2.0 Generic (CC BY-SA 2.0)
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az illéolaj fertbzéses és gyulladasos ere-
det( éguti- és szajlregi megbetegedések,
reumds- és izlleti panaszok, illetve bér-
gyulladadsok kezelésére gyogytedk, szaj-
Oblogetsk, gyogyfirdék, masszazsolajok,
beddrzsolészerek és egyéb készitmények
alkotérészeként, valamint a b&séges verej-
tékezés (pl. menopauza esetén) és a pajzs-
mirigy fokozott mdkédésének kiegészitd
kezelésére szant Osszetételek eldallitasa-
kor kertl felhaszndlasra. A zsélyalevél ki-
vonatok kognitiv funkcidk javulasat segité
hatdsat Alzheimer-kérban szenved6 be-
tegeknél és egészséges egyéneknél egy-
arant megfigyelték. Az illéolaj belséleges
alkalmazasa a magas tujontartalom miatt
nem ajanlott (az alfa tujon epiletiform gor-
csoket valthat ki). Kulséleges, kozmetikai
célu alkalmazasakor ezekkel a kedvez6tlen
hatasokkal nem kell szdmolnunk. Ajanlott
napi adagjai: levélbél 4-6 g, illetve azzal
egyenértékd kivonat; szdj- és torokdblo-
getésre alkalmanként 3 g levélbél készilt
forrézat (150 ml vizzel), 5 g alkoholos ki-
vonat vagy 2-3 csepp.

A gérég zsdlya illéolaj magas
eukaliptol tartalma és egyéb &sszetevdi
(pl. pinének, alfa terpineol, kdmfor) miatt
els8sorban léguti- és mozgdsszervi pana-
szok elleni alkalmazasra ad lehet8séget. A
magas eukaliptol tartalom miatt ugyanez a
megéllapitds érvényes a fehér zsdlya ill6-
olajara is. A spanyol zsdlya illéolaj kémiai
Osszetétele alapjan kilséleg jol alkalmaz-
haté gyermekek légiti panaszainak keze-
lésében, azonban magas szabinil-acetat
tartalma miatt belsSleges alkalmazasa
6vatossagot igényel.

A muskotdlyzsdlya illéolaja
antimikrobidlis, nyugtatdé - idegrendsze-
ri tonizald, Osztrogénhormon-szer( és
értonizalé fébb hatdsokkal rendelkezik.
Alkalmazasanak néhany ismertebb teri-
lete a menstrudcié elmaraddsa, rendszerte-
len menstrudcié, menopausa eldtti iddszak,
fesziiltségoldds, genitdlis fertézések, mely
panaszok kezelésére részben belséleg
adagoland6 osszetett készitmények, rész-
ben belégzésre szant illéolajkeverékek
és masszazsolajok alkotorészeként keril
felhaszndldsra. A muskotalyzsalya illéolaj
nem toxikus, nagyon enyhén irritald, nem
érzékenyits, nem fototoxikus.

Az értagitd hatasu vérdsgydkert zsd-

Orvosi zsalya
Salvia officinalis
Fotd: © Dr. Babulka Péter

lya kivonatoknalk és hatéanyagoknak sziv-
és érrendszeri panaszok kezelésében van
szerepe. Az Afrikdban honos kék hegyi
zsalya kivonatainak kifejezett antioxidans,
malariaellenes és antibakterialis, mig illé-
olajanak er6teljes gyulladascsokkents és
kifejezett malarialellenes hatdsat igazol-
tak, igy e hatdsok hatdrozzak meg az olaj
terapias alkalmazhatdsagat.
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KESZUL A PARFUM
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A mai drogéridkban, piacokon, és nagyobb plazdk parfiiméridjaban kaphaté illatszereket nem tu-
dom tobbé a parfiim névvelilletni. Amidta részt vettem a Scent Poetry és az Aroma Botanica kdzos
szervezésében a botanikai parfiimkészité mihelyen, ismét fordult velem a vildag. Kitdgult az ill6-

olajokkal kapcsolatos tér, amiben eddig mozogtam, Gj hangsdlyt kaptak az illatok, a novényi esz-
szencidk. Esigen, azéta van mar személyes, a vildgon teljesen egyediildllé médon, egy sajat magam
altal krealt illatkompoziciém, egy valédi parfiimom.

A pontos recept az természete-
sen titkos

znap egy természettu-

datos egyesilet szamara

tartottam el6adast. Izgul-

tam, mert mar régen be-

zéltem két 6ran keresztil
barmirél is hisz ember elétt. Eppen ezért
tdnt j6 dontésnek, hogy a csuklom belsé
felére felkenjem a kék kis Gvegcse lehele-
tét. Ahogy elfordult lassan az apré golyo
a fiola tetején, Ugy simult a b6romhdz az
illatos csoda, ami naprél napra érik, val-
tozik, amidta egy napsitotte délel&ttdn
elkészitettem a botanikai parfimkészité
mGhelyben. Ez egy él& parfim, él§ nové-
nyekbdl, ami tokéletes 8sszhangban van a
bérémmel, és sajat belsé énemmel, ami-
kor pedig biztonsagra, és 6nbizalomra volt
szikségem az el6adas soran, csak mélyen
beszivtam illatat a b6rémrél, mely azonna-
li segitséget jelentett. Az el6adas végén,
amikor megkérdeztem, hogy kinek milyen
kérdése van, harman is ugyanazért nyuj-
tottak magasba a keziket: a korllottem
lengedezd illat receptjét szerették volna
megkapni.

Mosolyogva mondtam, hogy a par-
fimdm pontos receptje természetesen
titkos. Azt hitték viccelek, nem értették
miért nem osztom meg errél is a tuda-
somat, mint azt tettem az el&adas soran.
Ok nem tudhattak, hogy ezt egyszer(ien
nem adhatom oda. Nem irigységbél, és
nem is haszonszerzésbél. Az én parfimém
ugyanis csak az enyém. Az elkészitése idg,
figyelem, aldds, és ima, a legintimebb par-
beszéd, amiben valaha is részem volt. Ez
a parfim nem mas, mint egy bens&séges
beszélgetés egy madsik dimenzidban az
illéolajokkal, a névények lelkébdl készilt
esszencidkkal...

Ismerkedés az illatokkal

Azt vettem észre, hogy valamiért ki-
szaradt a szam. Ja igen, elfelejtettem be-
csukni. Tényleg tatott szdjjal ittam a tudast.
Lipovszky Csenge lehengerl6 kultartorté-
neti el6adasa teljesen magaval ragadott.
Az id6 kereke csak porgott velem, egészen
vissza a kézépkorba, ahol madarcsérszer(
maskaraba jartak a pestisdoktorok Europa
utcait, és a levendula, a rozmaring, a tom-
jén erejével harcoltak a halalos kér ellen.
Majd a Napkiraly francia udvaraba repil-
tdnk, ahol a keszty(ket pézsmaval illatosi-
tottdk, és a kiralyi migrént a narancsvirag

‘PER
from Az
- to the 2

vizével orvosoltak. A nap végére mar nem
fértink el a kis illatcsikoktol, annyi parfi-
mot szagoltunk. Ezek az illatkompozicidk a
kézmdves parfimhazak, azaz a niche par-
fiméridk legjobbjai voltak, melyek Utmu-
tatdsaval bebarangoltuk az egész vildgot.
A flszeres egzotikus ilang-ilang ihlette
.parfimszonettektél”, az ezeregyéjszaka
mesés buja viladgaba is eljutottunk. Végil
elkészitettik a vildg elsé igazi parfimjé-
nek nevezhetd illatkompoziciét, a Kiralyné
vizének mai modern valtozatdt, melyet a
monda szerint Erzsébet kiralyné szamara
kredlt egy remete, hogy halaldig megd&riz-
hesse az uralkodond a szépségét.
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EL6 parfiim, sajat torvényekkel

legizgalmasabb rész persze a keve-
rés volt. A masodik nap masodik felében
débbenettel vegyes kivancsisaggal fedez-
tem fel, mekkora a kiilénbség az illat szem-
pontjabdl, ha egy cseppel tébbet vagy ke-
vesebbet rakunk egy bizonyos illéolajbél
a keverékbe. A parfimjeinket elkészitet-
tik alkoholos és olajos formaban is, mely
elébbihez rendkivili tisztasagl, 96%-os
alkoholt hasznaltunk, utébbihoz pedig a si-
vatag aranyat, a jojoba olajat. Miutan meg-
ismertik az illatokat, melyekkel dolgozhat-
tunk, mestereink id6t hagytak szamunkra,
hogy kikristalyosodjon, melyik ill6olajat, és
milyen aranyban fogunk alkalmazni. legin-
kabb harom, maximum hat illatot valaszt-

Fot6: © 2015 Lipovszky Csenge

hattunk, persze mindenkinek szive joga
volt, ha ett6l el szeretett volna térni. Az
egyes szinergiak mar a szagolgatas soran
is valtoztak. A kivalasztott illatokat illatcsi-
kokon szagoltuk 6ssze, hogy harménidban
3llhassanak egymassal. Amikor kivalasz-
tottam az 6t f& &sszetevst, melyek kozott
szerepelt a benzoé édes simulékonyséaga, a
fekete bors csip8s &szintesége, és a limett
viddm magabiztossaga, mar nem volt visz-
szalt.

Elképzelhetetlen volt mas illatok-

kal dolgoznom. Amikor a cseppeket és az
aradnyokat talalgattam, persze elképzeltem
valamit papiron, mely a kis Gvegfioldban ki-
vitelezve minden varakozasomat felllirta.
Mivel el&szdr csak egy-az-egy aranyban ké-
szitettem el a keveréket, igy volt lehet8ség

‘{‘{{\‘x

\_‘\.

NN

= EE, »

a korrigdlasra. A rézsabdl elég volt egyetlen
egy csepp, a ketté mar émelyitéen széditd
lett volna, mig a borsbél még egy cseppel
tébbet adtam végiil a keverékhez. Ereztem,
ahogy az illatok a kezeim kdzétt 6ndlld
életre kelnek, mély hangon lassan zenge-
dezve, vagy éppen gyors tempdban csilin-
gelve cseppentek a pohar aljdra. A jojoba
viaszban oldva szinte kivirdgoztak, még tel-
jesebb pompéajukban tindokéltek el&ttem.
Egymassal is ismerkedni kezdtek, majd vad
iram0 tancukat képtelen voltam mar ko-
vetni, igy hat fejest ugrottam varazslattal
teli magikus korforgdsukba. Végil a keve-
rékben ott voltam valahogy én is. Az emlé-
keim, a hatartalan jokedvem, az 6sztonds,
spontan lényem. Eggyé valtam vele, altala
nyertem egy Uj kontextusban (j életet.
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z International Federation

of Professional Aroma-

therapists az egyik leg-

nagyobb professzionalis,

aromaterapidval foglalko-
z6 terapeutdkat és érdekl6déket tdmori-
té szakmai szervezet a vildgon. Az IFPA a
komplementer és alternativ medicina te-
riletén befolyasos szereppel bir.

Az IFPA egy az Egyesdilt Kirdlysagban be-
jegyzett alapitvany, amelyet a vilag min-
den tajan él6 tagok tagdijjal tamogatnak.

AZ IFPA ELSODLEGES CELIAL:

*  azoktatas és tréningek szervezése

*  kutatas

+  professziondlis szakmai tovabbkép-
zések.

AZ IFPA ELVEINEK ES FILOZOFIAJANAK
ALAPIA

*  aholisztikus vildgszemlélet
*  egészséglgy
* azegyén jol-létének tdmogatasa.

Ezek az elvek és a filoz6fia az IFPA tagsag
szamara is fontosak, mindezt a szervezet
igen komolyan vett etikai kodexe egésziti
Ii.

Minden tovabbi képzésre vagyd aromatera-
peutat szivesen fogadunk, és megprébalunk
segiteni, hogy a legmegfelel6bb segéd-
anyagolkkal és kurzusokkal egészithessélk ki
szakmajuk addig megszerzett tudasat.

he International Federa-

tion of Professional Aroma-

therapists is one of the larg-

est professional aromatherapy

practitioner organosaztions in
the world, and is a strong, respected voice
in the field of Complementary and alterna-
tive medicine (CAM).

As a registered charity we are supported
by our members in the UK and worldwide.

OUR AIMS AND OBJECTIVES ARE:

*  Education & Training
*  Research
+  Continued Development.

OUR PRINCIPLES AND PHILOSOPHIES ARE
BASED ON:

. Holistic health

. Health care

*  Promotion of well being for the
individual.

These principles and beliefs are the
foundations of the IFPA's members for its
members together with its strong code of
ethics and practice.

We like all Aromatherapists considering
further training to get in touch with us to
see what training and material we can give
in order to advance in your career.

THE INTERNATIONAL FEDERATION OF
PROFESSIONAL AROMATHERAPISTS

Telefon: +44 (0)1455 637 987, e-ma-
il admin@ifparoma.org Levelezési cim:
82 Ashby Road, Leicestershire, Hinckley
LE10 1SN, Egyesdlt Kirdlysag.

THE INTERNATIONAL FEDERATION OF
PROFESSIONAL AROMATHERAPISTS

You can contact us on +44 (0) 1455 637
987 to find out how we can help advance
your career or email us at admin@ifparo-
ma.org. Our address is 82 Ashby Road, Le-
icestershire, Hinckley LE10 1SN.

IPRA.

The International Federation of
Professional Aromatherapists




56

TALLOZO  Aromatika magazin 2015. 2.4.

Dr. Babulka Péter rovata
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HIREK, ERDEKESSEGEK NEM AROMATERAPIAS FOLYOIRATOKBOL

Foto: © Jimmie, flickr. com

Uj novényi szerek a barna kullancsok elleni védekezésben?

Abarnakullancs (Rhipicephalus sanguineus)
egyike a leggyakoribb és legelterjedtebb
kullancs fajoknak, mely kutydknal vérsze-
génységet okoz, és olyan patogén kéroko-
zOk atvitelében is jatszik szerepet, mint
példaul a Babesia canis, Ehrlichia canis,
Hepatozoon canis, Anaplasma platys, és a
Mycoplasma haemocanis. Embereknél a
(Sziklas-hegységi) foltos lazat okozd pa-
razitak (Rickettsia rickettsii és a Rickettsia
conorii) atviteléért felelések a barna kul-
lancsok. Az ellenik valé védekezésben
jelenleg szintetikus piretroidokat hasznal-
nak, azonban ezek kérnyezetkarosité hata-
sa és a vellk szemben kialakulé reziszten-
cia miatt feltétlenll szikség van alternativ
védekezési lehetéségek feltarasara.

Az akaricid szerek felkutatasaban fontos
szerepe van a novényvilagnak, hiszen az
emlitett piretroidokat is névényekben fe-
dezték fel, de azok sajnos nem voltak kel-
l6en stabilak, ezért volt szikség szinteti-
kusan el@allitott és stabilabb szarmazékok
eléallitasara. A brazil kutatok végezte ki-
sérlet célja a ndlunkis kbzismert és kedvelt
kerti disznévény, az alacsony barsonyviradg
vagy kis bidoske (Tagetes patula) virdgzod
hajtasaibél eldallitott illdolaj Osszetéte-
lének és akaricid hatadsanak tanulmanyoza-
sa volt. A vizsgélat soran vérrel telt n&stény
egyeken bemeritéses eljarassal és impreg-
nalt papirkorongos médszerekkel tanulma-

nyoztdk az 55-féle dsszetevét tartalmazd
illéolaj hatdsat. A GC/MS—analizissel meg-
hatdrozott &sszetételd illéolaj legfonto-
sabb komponenseinek a 4-vinil-gvajakol
és a gamma-terpinén bizonyult.

A koérokozok tojasképzésének gatladsaban
a bemeritéses eljaras bizonyult a hatéko-

(Tagetes patula)
Kép: © Dr Babulka Péter

nyabbnak. A t3jékozddo jelleggel végzett
vizsgalat eredménye arra mutat r3, hogy az
illéolajoknak szerepik lehet az (j és ter-
mészetbarat akaricid szerek kutatasaban.
Forrds:  Parasitology  Research 2013
Jun;112(6):2261-8.
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Az orvosi zsdlya és a kakukkf kivonatok oxidativ
stresszcsokkent6 hatasanak vizsgalata

A természet fontos forrasként szolgal
a kozvetlenil vagy kdzvetve hasznalhatod
anyagok felfedezéséhez. Az eddigi tapasz-
talatok azt mutatjak, hogy a természetben
eléforduld vegylletek az esetek nagyobb
részében ritkabban és enyhébb mérték-
ben okoznak nem kivant mellékhatasokat,
emellettajelenlegi‘molekula centrikus’ ku-
tatasokhoz is nagyon hasznosak lehetnek,
és a természetes eredet(i anyagok kedvezd
kombinacioi szintén jél alkalmazhatdk a te-

Kerti kakukkfd
Thymus vulgaris
Foto: © Dr. Babulka Péter

rapidban. Szamos betegség kezelésében a
gyogynovények a legkdnnyebben elérhetd
gyogyszerek. 16 példak erre a kerti kakukk-
fG (Thymus vulgaris) és az orvosi zsalya
(Salvia officinalis), melyek sok orszagban
jol ismertek és széleskorlien hasznaltak,
ugyanalkkor gy6gyhatasaik mechanizmusai
még nem teljes mértékben ismertek. Ez az
oka annak, hogy szlovak kutatok allatkisér-
leti modellekben azt vizsgaltak, hogy zsa-
lya és kakukkfd kivonatokkal itatott allatok

majsejtjeiben kimutathat6-e az oxidativ
stresszel szembeni védekezés fokozddasa
és a rezisztencia. Tobbféle modellt hasz-
nalva azt tapasztaltak, hogy a kivonatok 2
héten keresztll torténd fogyasztasat kove-
téen az allatok majsejtjeiben kimutathatd
volt az oxidativ stresszel szembeni rezisz-
tencia, igy azok potencialis majvédd hata-
sU anyagként vehetdk figyelembe.

Forras: Mutagenesis 2015 Aug 21.
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Az édeskomény illéolaj féreghajté hatasanak vizsgdlata

Az édeskémény (Foeniculum vulgare)
sokféle formaban felhasznalasra kerils
aromas ndvény, melyet a konyhamivé-
szetben, likériparban, gyégyszerészetben,
fitoterapidban, aromaterapiaban, kozmeti-
kai iparban és az dllatgydgyaszatban egy-
arant hasznalnak, és ez az egyik oka annak,

hogy e ndvény illdolajainak vizsgalataval
sok orszagban foglalkoznak. Brazil kutaték
ez év nyaran tették kdzzé azon vizsgalataik
eredményét, melyben Délkelet-Brazilidban
termesztett édeskéménybdl eldallitott illo-
olaj bilharziézis elleni hatasat in vitro kordl-
mények kozott tanulmanyoztak. E vizsgalat

jelent8ségének érzékeltetésére érdemes
megjegyezni, hogy e betegség a maldria
utan a masodik leggyakoribb trépusi be-
tegség. Mintegy 200 milli6 ember él a be-
tegséget terjeszté koérokozdk (Scistosoma
mansoni, S. japoinicum, S. haematobium)
altal fert6zotten, és ezek mintegy 10%-a
szenved e nagyon sUlyos betegségben.

A vizgbz-desztillacioval eldallitott,
majd GC/MS vizsgalatokkal elemzett il-
loolaj két f6 Gsszetevbje az (E)-anetol és
a limonén (69.8%, ill. 22.5%) volt. A fé-
reghajté hatast 10, 50, és 100 pg/ml-es
koncentraciéban a Schistosoma mansoni
vérmétely (laposféreg faj) kifejlett alakjai-
val és petéivel szemben vizsgaltak. Ossze-
hasonlitd anyagként (pozitiv kontrollként)
praziquantel (PZQ) féregellenes hatéanya-
got hasznaltak.

Az illéolaj féregellenes hatdsat mind-
két fejlédési alakkal szemben ki lehetett
mutatni, azonban az egymassal tartésan
rogzilve él6 him és ndstény allatok szét-
valasztasban, elpusztitasaban és motoros
aktivitasuk csokkentésében hatasuk gyen-
gébb volt a szintetikus készitményénél.
Ezzel szemben a tovabbfert6zés esélyét
biztosité peték adagtol fliggd mértékd sza-
porodast gatlé hatast lehetett kimutatni. A
két f& illéolaj 6sszetevd a vizsgalt hatasok
tekintetében az illéolajnal és a szintetikus
féregellenes készitménynél egyarant gyen-
gébbnek bizonyultak. Az illéolaj esetleges
sejtkarosité hatdsat V79 sejtkultdrdban
XTT sejt életképességi vizsgalati modellen
tanulmanyozva ilyen hatast nem tapasztal-
tak.

A kisérleti eredmények Osszegzése
szerint az illéolaj a kifejlett egyedekkel
szemben kérilmények kdzott csupan eny-
he mértékd schistosomicid hatdssal birt,
ugyanakkor a petékkel szemben ez a hatas
kifejezett volt, amihez alacsony toxicitas
tarsul, ami terapias szempontbdl igen ked-
vezd lehet.

Forrds:  Chemical
Jul;12(7):1105-14.

Biodiversity 2015
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Ill6olajok a szemészeti patoldgiaban — egy kisérletes vizsgalat

R

pafa

Az ill6olajokat és az illoolajokban
gazdag termékeket Osid6k Ota szam-
talan betegség kezelésére hasznaljak,
és a kilénb6zé koérokozokkal szembeni
antimikrobialis hatdsaikat is tobb mint 100
éve folyamatosan kutatjak és igazoljak. Az
antimikrobialis hatasdilléolajok kozé tarto-
zik példaul a teafa (Melaleuca alternifolia),
a kerti kakukkfG (Thymus vulgaris), a roz-
maring (Rosmarinus officinalis) és a bors-
menta (Mentha piperita) illéolaja, melyeket
kildnb6z6 baktériumok és gombak okozta
fert6zések kezelésére hasznalnak.

! leucs. . .. J’r
Ba v “ _-!j;

A fentiek ismeretében olasz kutatok
20-féle ill6olaj Gsszetevbinek és tdbb illo-
olajnak tanulmanyoztak az antimikrobialis
tulajdonsagait, illetve arra is kivancsiak
voltak, hogy azok milyen mértékben ka-
rosithatjak a human kot6hartya sejteket,
gondolva ezen természetes anyagok po-
tencidlis terapiads alkalmazasi lehet8sége-
ire. A vizsgalt illéolaj koncentraci6 tarto-
many 16-0,0004% volt.

A kisérletekben a vizsgalt illéolajok
egyike sem bizonyult kotShartya-sejte-
ket karosité hatasinak, ugyanakkor jo

antimikrobialis hatast lehetett kimutatni
mind Gram (+), mind Gram (-) kérokézokkal
szemben. Kiléndsen a teafa-, a rozmaring-
és a kakukkfd geraniol kemotipusu illé-
olajanak a Pseudomonas aeruginosa elleni
antibakterialis hatasa bizonyult figyelemre
méltonak.

A kisérlet eredményei arra mutatnak
ra, hogy a természet j6 Otleteket ad a ter-
mészetes alapl gyogyszerek optimalizala-
sara.

Forras: Forrds: Journal of Infection of
Developing Countries 2015; 9(6):650-654.
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Hiivelyfert6zések alternativ kezelési lehetdségei - illdolajok hasznalata

Anemrégiben kozzétett, szerb kutatdk
végezte vizsgalat célja az volt, hogy in vitro
korilmények kézott tanulmanyozzak a ko-
riander és a kakukkfd illéolajok hivelyi
fert6zést el6idézé kérokozok klinikai tor-
zseivel szembeni hatasat. A makrodiffizids
és mikrohigitasos modszerekkel elvég-
zett vizsgalatokban a kovetkezd klinikai
torzseket hasznaltak: Escherichia coli,
Proteus mirabilis, Staphylococcus aureus
és Enterococcus sp., Staphylococcus aureus
ATCC 25923, ATCC 6538 (baktériumok),
valamint Candida albicans penészgomba

torzsek (koztiik az ATTC 10231).

Az eredmények alapjan fajspecifikus
gatlé hatast tapasztaltak. A korianderolaj
esetében 0,4-45,4 pl/ml minimalis gatla-
si koncentraci6 alkalmazasa mellett vala-
mennyi baktérium torzzsel szemben er6-
teljes baktericid hatast lehetett kimutatni,
kivéve a multirezisztens Enterococcus és
Proteus fajok térzseit. A kakukkfGolaj hasz-
nalata 0,11 mg/ml koncentraciéban enyhe
mértékd gombadlé hatast eredményezett.
Az akut toxicitast jelz6 bioassay-vizsgalat
eredménye szerint a kakukkfd illoolaj mér-

gez6nek, a korianderolaj viszont nem mér-
gezének bizonyult (LC50=2,25 mg/ml).

A kisérleti eredmények alapjan levont
kovetkeztetés az, hogy a koriander illéolaj
megfelelé formaban és koncentraciéban
alkalmazva az E. coli, Stapylococcus aureus
és a C albicans okozta hivelyi fertézések
alternativ kezelésének egyik lehetséges
eszkoze lehet.

Forras: Natural Products Research 2015
Sep;119(3):697-710.

Koriander
Coriandrum sativum
Foto: © Dr. Babulka Péter
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Bazsalikom ill6olaj atkaellenes hatasanak vizsgalata

Az embereknél kialakul6é allergias
tinetek gyakori okozéi a poratkdk, me-
lyek kezelésében fontos szereplk lehet
azon természetes szereknek, melyek a
kérokozokat elpusztitjidk vagy szamukat
er6teljesen gyéritik. Egy malt évben koz-
zétett tanulmany szerint e célra alkalmas
lehet példaul a kerti bazsalikom (Ocimum
basilicum)illéolaja is, ugyanis a kozlemény
szerz6i azt vizsgaltak, hogy a bazsalikom
illoolajnak és a kilonféle dsszetevbinek
milyen hatasa van az amerikai hazi poratka
(Dermatophagoides farinae) fejlédésére.

A kisérletben az emlitett természe-
tes anyagokat spray formajaban négyféle
koncentraciéban (1, 2, 3, és 4%) tesz-
telték és hatasukat két szintetikus szer
hatdsaval (benzil-benzoat és N,N-dietil-
3-metilbenzamid) vetették Gssze. A
bazsalikom 0sszetevSk kozil a kéroko-
zbkra a legerdsebb toxikus hatasa a metil-
eugenol és az eugenol emelhetd ki. A 24
oras kitettséghez kapcsolédo és az atkak
50%-anak elpusztulasat eredményezd
hatéanyagmennyiségeik (LC50 értékeik)
a kovetkez6k voltak: 5.78 mikrog/cm?, ill.
12.52-21.44 mikrog/cm?. A két szintetikus
szer esetében ezen értékek igy alakultak:
8.41 microg/cm?, ill. 37.67 microg/cm?. Az
Osszetev6k toxikus hatasa zart térben erd-
teljesebb volt, mint nyilt térben.

A bazsalikom olajat 3 és 4%-ban tar-
talmazé spray-k esetében a korokozok el-
pusztuldsanak értéke 97, ill. 100 % volt,
mig a 2,5 g/l-es koncentraciéban kontroll-
ként hasznalt permetrin spray alkalmaza-
sakor ez az érték csupan 17%-os volt. A
kisérleti eredmények alapjan a 3-4%-os
koncentraciéban — kontakt szerként — al-
kalmazott bazsalikom illéolajos spray-k
alkalmasak lehetnek a poratkak elleni vé-
dekezésben.

Forrés: Journal of Medical Entomology
2014 May;51(3):650-7.

Bazsali
Ocimum basilicum
Foto: © Dr. Babul
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Hollodi Gergely - Schiitz Gabriella

Siisd meg a csirkéd zsalya és
kakukkfi hidrolatummal!

“Fatyolos és titkos vagyak opiuma, amiket dgy szivsz le a szivedre, mély, szivet eldllito
lelegzetvétellel, mint a zsdlyds szénarétek fiilledt, meleg illatat.”

(Zilahi Lajos, Haldlos tavasz)

- & Foté: © 2015 Németh Petra



Aromatika magazin 2015. 2.4. AROMAKONYHA

63

B A zsdlya nem csak illoolaja miatt ismert gyogy- és fiiszernévény, hanem a konyhdban is emberdlték ota
szolgdlja az inyenceket. Kissé fanyar, erdteljes izvildga jellegzetes aromdt ad a tésztdknak, siilteknek, szdr-
nyasoknak, vadaknak. A zsdlya jo hatdssal van az emésztésre, ha pedig hidroldtumadt haszndljuk fézéskor,
siitéskor, tgy ldgyabb dallamokat csalogathatunk eld a névények esszencidjdbol. A hidroldtumokkal kénnyen
és jol lehet dolgozni a konyhdban is, szelid erejiik mégis markdns aromdt, biztonsdgos izeket mutat.

Pikans csirkecombok zsalya és kakukkft hidrolatummal fliszerezve

HOZZAVALOK:

4 egész béros tanyasi csirkecomb

8 vékony szelet bacon szalonna (lehet tobb is)
Orvosi zsélya (Salvia oficinalis) hidrolatum
Kakukkf (Thymus vulgaris) hidroldtum

4 hibatlan alma (golden, vagy idared)

3 kdzepes voroshagyma négybe vagva

4 nagy szem burgonya

Tengeri vagy Himaldya s6

Frissen 6rolt fekete bors

TALALAS:

A pikans csirkecombokat talalhatjuk friss zoldsalataval,
vitaminsalataval, melyet megbolonditunk egy kis bal-
zsamecettel, oregandval flszerezett olivaolajjal, majd
a végén megszoérunk apré magvakkal (len, szezadm, tok-
mag, napraforgd), vagy egyszerlen csak fenyémaggal.

Foté: © 2015 Németh Petra

ELKESZITESE: Mossuk meg a combokat, majd vagjuk ket-
té Gket fels6 és alsdé combra. Két kis talkaba ontsik ki
a kakukkfd és a zsalya hidrolatumot, majd egy szilikon
ecset segitségével kenjik meg alaposan a combokat a
hidroldtumokkal a bér alatt is, fele-fele aranyban alkal-
mazva azokat. Ezutan sézzuk, és frissen &rolt borssal szor-
juk meg a csirkecombokat, majd csavarjuk bacon szalon-
naba. Helyezzik az el6készitett combokat a kicsumazott,
és szeletekre vagott almak és a megpucolt, karikara vagy
karéjra szelt krumplik és a négybe vagott voroshagymak
tarsasagaban egy vajjal enyhén kikent tepsibe. A sités
el6étt a tepsi aljara 6ntsik @ megmaradt hidrolatumokat,
igy egyltt silnek, parolédnak majd az izek, illatok. Egy
oran keresztllstssik kb. 180 fokos elémelegitett sit6ben
a hust, majd levéve a féliat, piritsuk meg a csirkecombo-
kat. Ekkor még utoljara megkenhetjik a hidrolatumokkal,
hogy fokozzuk az izeket.

>
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Ezt a gyors receptet konnyen elkészitheti barki, aki laktatd, id6zsonglér ebédet szeretne f6zni. Cseppent-
stink 2 csepp zsalya illéolajat egy ev6kanal extra sz(iz olivaolajba, melyet oszlassunk el a frissen kif6zott
tésztan. Negyedeljik el a kimagozott fekete és a zdld olivabogyot, és adjuk hozza a szintén negyedekre
vagott mézédes koktélparadicsomokkal egyUtt a tésztahoz. Keverjik el jél, majd szérjuk meg béven parme-
zannal, hogy raolvadhasson a forro tésztara.

FIGYELMEZTETES: varando6sok és és epilepszidsok szaméara zsalya (Salvia oficinalis) illéolaja nem ajanlott!

'.l'._ &

-
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G’t tipp &

\f,g\

Fotd: © Ajale
www. pixabay.com
CCO Public Domain

A reggeli omlettedre
Az ananaszos, almas salatadra uzsonnara

Viajas martasban a gnocchira e
Rozmaringos tagliatellére el6zetesen olivaolajban aztatva
A tylkhuslevesben

Zsalyabor receptje

80g zsalyalevelet szamoljunk egy liter vérosborhoz,
majd adjunk hozza mézet (akac, hars, vagy geszte-
nye) izlés szerint. Hagyjuk allni nyolc napon keresztil,
majd sz(rjik le, és palackozzuk tiszta Gvegbe. Egy kis
kupica esténként és minden baj eltdnik...

Fot6: © Jlhopgood
www.flickr.com/photos/jlhopgood
Attribution-ShareAlike 2.0 Generic (CC BY-SA 2.0)
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Schiitz Gabriella

HA A MUSKOTALYZSALYA
ILLGOLA) BESZELNI TUDNA..

,A GYOGYITO"

B A muskotalyzsdlya szdmomra a bdlcs, érett asszony. Tapasztalatdval segiti azt, aki hozza fordul vigaszért, segit-
ségért, tdmaszért. Lassan tekerem le a barna livegcsérél a fekete kupakot, majd csukott szemmel figyelem, ahogyan

mamorosan édes illata szétdrad bennem, biztonsagot és nyugalmat sugarozva. Ahogy csendben csak neki szentelem
magam, elkezd mesélni. Hangja biztaté, batoritd, er6t adé.

Kép: © MDIrwin99
~www.flickr.com/photos/132432745@N05
Pubhc domam Mark 1.0
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z 6korban a rémaiak, a go-

rogdk, de késébb az indi-

anok is szent ndvényként

tiszteltek, hiszen gyogy-

rém, tisztitd karizmam

magaért beszél. Engem fistdlnek a mai
napig a templomokban, hogy az imdkat
az égig repitsem, az én leveleim fistje
tisztitja meg a tereket. Ugy tartja a mon-

das, frank féldon, hogy ,Akinek zsdlya n&
a kertjében, annak nincs sziiksége orvos-
ra.” Testvérem a muskotalyos vagy inkabb
latnok zsalya, melynek lila virdgaiban az
édes nektar mellett a buja, kicsit ,tudds”
illata hulldmzik. Ereje nem vetekszik az
enyémmel, kiegésziti azt, né illata csodas
gyogyulasokat hoz, esszencidja er6t sugar-
z6, megtamaszto, életet ado...

Tudas és tapasztalat

A Hold asszonya vagyok, én vagyok
az 6sztdneid hangja. Ha befelé figyelsz,
érteni, érezni fogsz. Velem kdnnyd lesz
megtenned az elsd épéseket, barhova is
vezessenek. En fogom a kezed, és hatéro-
zott mozdulattal, tudassal vezetlek az Gton.
Nem kell félned, hiszen bdlcsességem, és

Foto: © Internet Archive Book Images
www.flickr.com/photos/internetarchivebookimages
No know copyright restrictions

1
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tapasztalatom elég bizonyiték szamodra.
En vagyok maga a tisztasag, a stabilitas
olaja, ha veled vagyok, egyértelmivé valik
minden szamodra.

A vajido né tamasza

Engem mar régrél ismer minden
baba, dula és szilészng, aki a vajudo asz-
szony mellett szolgal. Ok amiéta vilag a vi-
lag tudjak, mekkora magikus erével birok.
Eletet adni kivételes élmény. En vagyok
3 vajudd asszonyok legnagyobb segitéje,
mely mas sikokon tud tdmaszt adni a meg-
faradt szellemnek, az aggdédd léleknek, a
meggydtért testnek. En vagyok az, aki ella-
zitja az izmokat, igy a gorcsdsség mérsék-
l6désével, megpihenhet a faradt asszonyi
test. A fajdalmat elviselhet6vé vardzsolom,
3 diihot, és a haragot atvaltoztatom kreativ,
teremtd energiava. En vagyol, aki kiegyen-
sulyozom, harmonizalom a lelkedben dulé
viharokat, lecsendesitem a félelmeidet.
Add kezembe magad, és én teszem a dol-

gom, hogy éltre segitsd magzatod. Szagolj
esszenciambdl, vagy borogasd be hasad,
medencéd velem, hogy enyhitsd a fajdal-
mat, az 6sszehlzoédasok erejét.

Idegek balzsamja

Amikor dgy érzed kimerilt vagy, a
gondok és a problémak maguk ald gydr-
nek, hivj segitségiil engem. Edesen éles,
z6lden friss energiaval telt illatom vezetni
fog. Engedj magadnalk egy kad forr6 vizet, a
fird6be cseppentsd bele mézzel elkevert
esszenciam. Haborgd gondolataid elcsitul-
nak, arcod kisimulni latszik. Old fel olajam
sargabarack magjabol sajtolt aranysarga
olajban, tedd mellé higomat még, a valodi
levendulat is, és ezzel a keverékkel masszi-
rozd tagjaid, vallad, hatad, derekad, hogy
enyhitsd a fesziléseket, hogy kioldodja-
nak szorong6 izmaid. Hidd el, minden le-
hetséges, felejtsd el a gondokat, én meg-
mutatom, merre kell menned. Engedd el
magad, add at a tested, a lelked nekem, és

Fotd: © Eugene Luchinin
www.flickr.com/genue-luben
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)

1)

A Hold asszonya vagyok,
énvagyokaz 6sztoneid hang-
ja. Ha befelé figyelsz, érteni,
érezni fogsz. Velem konnyd
lesz megtenned az els6 lé-
péseket, bdrhovd is vezes-
senek. En fogom a kezed, és
hatarozott mozdulattal, tu-
ddssal vezetlek az Gton.

bebalzsamozom féradt idegeid, dlelésem-
ben megnyugvast talélsz.



Pocak
tea

* 1 rész kamillavirag (Matricaria recutita)
e 1 részillatos macskamenta levél

(Nepeta catana)
* 1rész édeskomény mag
(Foeniculum vulgare var. dulce)

1 csésze teahoz 1 evokanal keveréket
forrazunk le. 10 percig hagyjuk allni lefedve,
majd szlrjiik le és ha kell mézzel izesitsiik.

Mary Bove N.D.:
An Encyclopedia of Natural Healing
for Children and Infants. 2™ ed.
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acz Jaénos Novénynevek en-

ciklopédia cim@ kdnyvével

mar régtén megjelenésekor

megbardtkoztam, és meg is

vasaroltam. Béar tébb tema-
tikus, az adott teriletet feldolgozé kdnyv
is megjelent mér Magyarorszagon, — téb-
bek kozott a szerz6t6l is — am ez a kdnyv
messzemenden hianypétléonak bizonyult.
760 szécikkben és 1030 névbontasaban
meglehetésen részletesen taglalja a no-
vényneveket. Amellett, hogy ismerteti a
szefoglalot taldlunk magarél a névények-
rél, valamint magyar és latin megnevezé-
stk eredetére is kitér.

Erdekesek és olvasméanyosak a mito-
l6giai, torténelmi szemelvények, az adott
ndvény hagyomanyos gydgyitdsban betdl-
tott szerepének részletezései, és a néprajzi
vonatkozasok. A szerz8 legtobb helyen, az
adott névény taplalkozadsban betdltott je-
lent6ségét is megemliti. Bar a botanikusok
és nyelvészek bizonyara értékes forrasként
alkalmazhatjdk e kdnyvet, azok is hasznos
referenciaként forgathatjak, akik egyszerd-
en csak érdekédnek a névények irant. Racz
gyakorta emlit olyan irodalmi mdveket is,
amelyekben az adott ndvény szerepel, s6t
szamos idézet is helyet kapott a szocikkek-
ben.

Legyen gyakorlé aromaterapeuta,
fitoterapeuta, adott terileten tevékeny-
kedd szakember, vagy csupan egyszer(d
érdekl8d8, hasznos anyaggal bdvitheti
kényvtarat.

Kine tudna, hogy mi az az egres, kosz-
méte, piszke, bliszke vagy poszméte? A kol-
t&éi kérdés nem véletlen, hiszen van, aki a
felsoroltakbdl csak egyet ismer és csakis
ezzel az egy névvel illeti az adott ndvényt.
Ez pedig sokszor félreértéshez vezethet.
A hétkdznapi elnevezések vilaga szerte-
agazb, de ahhoz, hogy egy adott névényt
pontosan beazonosithassunk, annak a vi-
lagon mindenhol érthetd latin binomialis
megnevezése az irdnyad6 és a minden-
ki szdmara érthet6 nyelv. Ez kordntsem
mellékes szempont, kiléndsen, ha valaki
gyogyitassal foglalkozik, hiszen ha tudjuk,
hogy pontosan melyik névényrél, beszé-
link, akkor azt is kénnyebb elddntenink,
hogy pontosan mit szeretnének eladni, be-
adni, megitatni, megetetni stb. velink. Ezt

RACZ JANOS

Novénynevek
enciklopédiaja

Az elnevezések eredete.
a novények kultirtorténete
5

=

C o

¢lettani1 hatasa

TINTA KONYVEIADO

maximalisan teljesitve, a konyvet a felso-
rolt ndvénynevek latin és magyar megfe-
lel6inek szaknévsora zarja. A névénynevek
enciklopédidjdnak minden a novényeket,
a természetet, a irodalmat szeret§ ember
polcan ott a helye. Az aromaterapiaval,
fitoterapiaval foglalkozéknak pedig mond-
hatnank kételezé olvasmany!

Racz Janos:
Novénynevek enciklopédiaja
Az elnevezések eredete,
anovenyek kulturtorténete és

élettani hatasa
Tinta Kiado, Budapest, 2014
812 oldal , ISBN 9789639902404

mandarin...

...A névatvitel alapja lehet
a gyuimolcs kinai, indoki-
nai szarmazasa, de lehet
szinének hasonléosaga a
kinai mandarinok 6ltozeté-
nek szinéhez. A magyarba
talan német kozvetitéssel
kerult, de kialakulasaban
mas nyugati nyelv is szoba
johet;... 497. oldal
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Kiralyné vize

Ezen felbecstilhetetlen szer eredeti receptjét
Erzsébet, Magyarorszag Kiralynéje arany
kézirasaval vettetett papirra. Végy 3 rész-
nyi négyszer desztillalt aqua vitae-t, 2 rész-
nyi rozmaring viragot hajtasaival. Tedd zar-
hato edénybe és hagyd meleg helyen, hogy
50 oran at érjenek egyuitt. Majd desztillald
leparlo tstben. E parlatbol hetente egyszer
reggel végy magadba 1 teaskanalnyit ét-
kedbe vagy italodba helyezve azt. Naponta
mosd vele orcad vagy beteg végtagod.

Eredeti szoveg forrasa:

Henry Hartshorne: The Household Cyclopedia.
Thomas Kelly. New York.1881

Original Receipt for Hungary
Water

The original receipt for preparing this
invaluable lotion is written in letters of gold
in the hand-writing of Elizabeth, queen of
Hungary. Take of aqua vitae, four times
distilled, 3 parts, the tops and flowers of
rosemary, 2 parts. To be put together in a
close-stopped vessel, And allowed to stand
in a warm place during 50 hours, then
to be distilled in an alembic, and of this,
once every week, 1 dr. to be taken in the
morning,either in the food or drink, and

every morning the face and the diseased
limb to be washed with it.
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Schiitz Gabriella - Both Timea

BORSZEPITES ZSALYAVAL

B A zsdlydt, mint megbecsiilt gyogyndvényt, hasznalhatjuk a mindennapi arc toilette sordn is, hiszen illéolaja,
hidroldtuma a zsiros, aknés, problémds bérleknek szant krémek, tonikok, zselék egyik leghatékonyabban alkalmaz-
haté 0sszetevéje. Az aldbbi recepteket Both Timea kozmetikus allitotta 6ssze dgy, hogy az a kezd6 krémkeverdknek
se okozzon fejtorést, a hozzavalék pedig egytél egyig itthon is beszerezhet6ek.



Napi szennyez6déseket, port kivaloan eltdvolitja ez az egyszer( arctisztitd zselé, melyet els6sorban zsiros bérdek

szamara ajanlunk.
HOZZAVALOK:

3g novényi glicerin

0,8g xantan transzparens

54g orvosi zsélya (Salvia officinalis) aromaviz
1g tegosoft cukortenzid

1,5g jojobaolaj (Simmondsia chinensis)
12csepp Rokonsal BSB-n tartositoszer

OPCIONALIS:

* zsiros bdrre: 1 csepp muskotalyzsalya
(Salvia sclarea), 2 csepp levendula (Lavandula
angustifolia) ill6olaj

* aknés bérre: 2 csepp muskotalyzsalya illo-
olaj (Salvia sclarea), 3 csepp teafa (Melaleuca
alternifolia), 2 csepp levendula (Lavandula
angustifolia) ill6olaj
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Fot6: © Hajdu Kata

. Salvia sclarea
e

ELKESZITESE: Tiszta, fertétlenitett f6z6poharba ki-
mérjik a glicerint, és a xantan transzparenst majd,
Osszekeverjik, és fokozatosan adagoljuk hozza az
aromavizet, kdzben folyamatosan keverjik. Miutan
beletettlik az 6sszes hidrolatumot, allni hagyjuk par
percet, hogy a xantan teljesen megkdsse a vizet.
Hozzaadjuk a tegosoft tenzidet, jol atkeverjiik, majd
a jojobaolajat, ismét atkeverjik, végil a Rokonsal
BSB-n tartositészert. Amennyiben hatéanyagban
gazdagabb lemosdt szeretnénk, bértipusnak megfe-
lel6en az illbolajakat is belekeverhetjlk.

HASZNALATA: Egy vattapamacsra diényi lemoso6
zselét tegylnk, mellyel egyenletesen, valtott moz-
dulattal toroljuk at az arcot. Hideg vizzel blitsik le.
Varandés néknek a hasznalata csak illdolajok nélkdil
javasolt!
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ARCOLAJ ZSIROS,
PATTANASOS BORRE
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‘w Lol Fot6: © Hajdu Kata

A zsiros bérnek is sziksége van rendszeres dpoldsra, hiszen ha csak szarit6 hatasu kencéket hasznalunk, fokozottabb
faggyutermelésre késztetjik a bdrt. Hetente haromszor-négyszer javasolt ezt a méregtelenitd, tisztitd hatasu készit-

ményt bemasszirozni a még nedves bdrbe, igy id6vel normalizalodik a faggyldtermelddés, a bér pedig fokozatosan
kitisztul.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

9 gr hidegen sajtolt bio jojobaolaj Mérjiik ki a hordozé olajokat, majd adjuk hozza csep-
(Simmondsia chinensis) (10ml) penként az ill6olajokat és jol keverjiik el.

3g hidegen sajtolt bio sz6l6magolaj ( Vitis HASZNALATA:
vinifera) (4ml) :

4 csepp bio teafaolaj (Melaleuca alternifolia) Oszlassunk el kb. 5-10 csepp olajkeveréket az ujjunk
3 csepp bio orvosi zsélya (Salvia officinalis) hegyén és korkords mozdulatokkal masszirozzuk be
1 csepp bio muskotalyzsalya (Salvia sclarea) a nedves bérbe, majd hagyjuk felszivodni.



DEZODORALO HATASU
LABPUHITO KREM

Téli id6szakban mindannyian magas szarl cipét hizunk, sokszor egész nap le sem vetjik. Esténként jol esik a tal-
punknak egy kis tér6dés. Masszirozzuk at jol a talpat, és az egész labfejet ezzel a dezodoralo, frissité labkendccsel,
ami egy klasszikus htékendcs recept alapjan készilt.

HOZZAVALOK:

4g méhviasz

3g cetil-alkohol

14g finomitott kékuszolaj (Cocos nucifera)
7g hidegen sajtolt bio avokadoolaj

(Persea gratissima)

20g orvosi zsalya (Salvia officinalis) hidroldtum
10 csepp Rokonsal BSB-n tartésitdszer

4 csepp orvosi zsalya

(Salvia officinalis) illoolaj

4 csepp teafa (Melaleuca alternifolia) illéolaj
4 csepp rozmaring CT kamfor (Rosmarinus
officinalis CT camphor) ill6olaj

ELKESZITESE: Tiszta, fert6tlenitett fé6z8poharba
mérjik ki a cetil-alkoholt, méhviaszt, kékuszolajat,
avokadoolajat. Egy masik tiszta fertétlenitett f6z6po-
harba mérjik ki a zsalya aromavizet. Mindkét poharat
tegylk vizfirdébe, és addig melegitsik, amig a méh-
viasz teljesen el nem olvad (kb. 65 °C). Ezt kovetSen
vegylk ki mindkét poharat a vizfird6bél, a kézi mi-
xeriink dagasztokarjaval kezdjik el keverni a zsirfa-
zist. Fokozatosan, adjuk hozza a zsalya aromavizet,
mikdzben a mixert alacsony fokozaton mdkodtetjik.
Ugyeljiink a fokozatossagra, mert nem fog 6sszeallni
a krém, ha egyszerre 6ntjik a vizet a zsirfazishoz. Mi-
utan beledntottik az 6sszes aromavizet, és szép ho-
mogén emulziot kaptunk, kicsit névelhetiink a sebes-
ségen és kih(lésig folyamatosan keverjik a krémet.
Adjuk hozza el6szor a tartdsitdszert, majd az illdolajo-
kat. Keverjlk at a krémet, majd téltstk kifert6tlenitett
tégelybe. Amennyiben er6teljesebb a lab izzadasa az
illéolajok mennyiségét a duplajara is novelhetjik.

Fot6: © Hajdu Kata
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Orvosi zsalya (Salvia officinalis)

Foté: © Irene Grassi

. www.flickr.com/photos/sun_sand_sea
Attribution-ShareAlike 2.0 Generic (CC BY-SA 2.0)

Amita zsalyas kencékrdl feltétlendil tudni kell

> Mind az orvosi (Salvia officinalis), mind a muskotalyzsalya (Salvia sclarea) illéolaja és aromavize kivalé méregte-
lenitd, tisztitd, faggyltermelést szabdlyozo, sejtregeneralé hatassal bir, melybdl elsésorban a zsiros, pattandsos
vagy aknés bér tud profitdlni. Az orvosi zsalya esetében fontos megjegyezni, hogy viszonylag magas ketontartalma
6vatossdgra int, éppen ezért haszndlata az arra érzékenyeknek, idéseknek, gyerekeknek és varandés kismamaknak
nem ajanlott! El6fordulhatnak allergias reakci6kis az orvosi zsélydra érzékenyeknél, éppen ezért, a krémek, lemosék
hasznalata el6tt végezziink allergia tesztet! A krémkeverés soran torekedjlink a tisztasagra, ha tisztan, higiénikusan
dolgoztunk, a termékiink kb. 3-4 hénapig megtartja szavatossagat!

Kozmetikus szakképesitését Szlovakidban szerezte, ezt alternativ gy6gymddokkal egésziti ki azért, hogy komp-
lexebb szolgaltatast tudjon nydjtani. A kozmetikusi képzést kovetben a szépségterapeuta és sminkes alapkép-
zéseket is elvégezte. Mivel a piacon nem talalt szamara elfogadhat6 Osszetételld kozmetikumokat, ezért 4 évvel
ezel6tt elkezdett krémeket keverni. Ekdzben ismerkedett meg az aromaterapidval, amely végil szenvedélyévé
valt. Tudasa tovabbi elmélyitését és ismeretei b6vitését megcélozva vegyésztechnikusi képzésben vesz részt.
Timea jelenleg a naturkozmetikai alapanyagokat forgalmazé Cosmio Kft.-nél dolgozik.

Timea e-mail cime: both.timea@gmail.com



Jo éjszakat
teakeverek

e 1 rész csillaganizs (Illicium verum)

* 1 rész kamillavirag (Matricaria recutita)
* 1 rész harsfavirag (Tilia cordata)

* 1/2rész komlo (Humulus lupulus)

e 1/2rész kék golgotavirag

(Passiflora caerulea)

1 csésze teahoz 1 evokanal keveréket
forrazunk le. 10 percig hagyjuk allni lefedve,
majd sztirjiik le és ha kell mézzel izesitsiik.

Mary Bove N.D.:
An Encyclopedia of Natural Healing
for Children and Infants. 2 ed.



Dr. Vukics Viktoria PhD.

Vitis vinifera L.

Sz616 (Vitis vinifera)

Flore des serres et des jardins de l’Europe v.12 (1857)
Kép: © Swallowtail Garden Seeds
www.flickr.com/photos/swallowtailgardenseeds
Attribution 2.0 Generic (CC BY 2.0)
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A bortermeld sz616 (Vitis vinifera) torténete szinte eqyidés az emberi kultdraval. Ahol csak ismer-
ték, szent ndvényként, taplald és gydgyito hatasa miatt az élet gylimolcseként tekintettek ra. A kerek
sz6l6szemekben meghijé apré magokbél préselt sz6l6magolaj igazi olajkiilonlegességnek szamit,
amely a bér egészséges miikodését nélkiilozhetetlen dsszetevékkel tamogatja.

El6allitasa

Abortermd sz616 firtds termését min-
denki ismeri. A sz8l6gyimdlcs, a sz8LELé és
a bel8le készllt borok egészségvéds hats-
sa is régota kdzismert. A sziireti préseléskor
a torkdlyben visszamaradt magokat azon-
ban sokdig haszontalan mellékterméknek
tekintették. Ezek a kemény, szaraz magok
kevés (6-20%), ellenben annal értékesebb,
préseléssel nehezen kinyerhetd zsirosolajat
tartalmaznak. A j6 min8ségl sz6lémagolaj
elballitasakor a torkolyt megszitaljak, a ma-
gokat meleg leveg6 fijasaval megszaritjak,
ez az eljaras egyben az aprobb héj- és ko-
csanydarabokat is eltavolitja. Ezt kdveti a

Kép: © Hans
www.pixabay.com
CCO Public Domain

nem tul j6 hatésfokd (40-50%) préselés. A
hidegen sajtolt, nyers sz&l6magolaj sargas-
z6ld vagy zéldes szin(, borra emlékeztetd
illatd. A finomitott valtozat ezzel szemben
csaknem szintelen és illatmentes, oldésze-
res kivondssal eléallitott.

Tulajdonsagai,
alkalmazasai

legfontosabb

A sz8l&magolaj kilénlegessége az
antioxidans tulajdonsagl zsirkisérék je-
lenléte mellett a linolsav magas aranya-
ban (kézelitéleg 70%) rejlik. ElsGsorban
ezek az Osszetev6k hatarozzak meg a bér-
re gyakorolt hatdsat, stabilitasat és felszi-

v6dasi tulajdonsagait.

A linolsav az esszencidlis zsirsavak
kozé tartozik, vagyis el&allitdsara a szer-
vezet nem képes. Ugyanakkor nélkiloz-
hetetlen az egészséges védd barrier és a
normal hamlasi folyamatok mikddéséhez,
hidnyaban a b&r vizmegtarté képessége
lecsdkken, kénnyen kiszarad, hamlasi za-
varok léphetnek fel és n6 az irritacidkra,
gyulladasokra, fert6zésekre valé fogé-
konysag. Ilyen esetekben a linolsav kil-
s6 potlasa (pl. sz6lémagolajat tartalmazé
olajkeverékek, krémek, kendcsék formaja-
ban) jelentSsen enyhiti vagy akar teljesen
meg is sziinteti a kellemetlen tineteket.
Barrierer6sits, hidratalo, irritaciot gatld

>

e &
>
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és gyulladascsdkkentd hatdsanak kdszon-
hetéen tehdt a sz&l6magolaj kivaléan al-
kalmas a szaraz, érzékeny, gyulladésra (pl.
ekcéma) hajlamos, hamlo, viszketd bor
apolasara.

A Kkétszeresen telitetlen linolsav
ugyanakkor minden bd&rtipusra jotékony
hatdssal van. Gyorsan és mélyen felszi-
vodik, a sz6lémagolajnak kdnnyedséget
kélcsondz. A bbér sajat enzimei gyulladas-
csokkentd vegylletekké képesek alakitani,
gdtolja a pattanasok kialakulasaban fontos
szerepetjatsz6 baktériumok szaporodasat,
rdadasul az egészséges hamlas tdmogata-
sa révén csokkenti a porusok eltomdéde-
sének valdszinségét. Idedlis dsszetevd a
zsiros, aknéra hajlamos vagy a nehezeb-

Voros sz6l6 (Vitis vinifely)

Flore des serres et des jardin

de U'Europe, vol. 20 (1874)

Kép: © Swallowtail Garden$eeds
www.flickr.com/photos/swdllowt JlEIGENzed
Attribution 2.0 Gene BY'2%0)

F6bb 6sszetevéi:

zsirsav tipus mennyiség
linolsav tébbszordsen telitetlen 70%
olajsav egyszeresen telitetlen 15%
palmitinsav telitett 5-10%
sztearinsav telitett 4%

Kozelitéleg 30-50 mg/100g E-vitamin (alfa- és gamma-tocopherol, tocotrienol),
fitoszterolok, szkvalén, fenoloidok

ben 4polhatd kevert b&r szdmara is.

A sz8lémagolaj gazdag antioxidans
zsirkisérékben. Ide tartoznak a bér sajat
védelmi rendszerét er@sité fitoszterolok,
az E-vitamin kilonbo6z6 valtozatai (alfa- és

gamma-tocopherol, tocotrienol), a szkvalén,
illetve a fenoloidok. A sz8l6magolajban
tébbféle fenolos vegyiilet is jelen van, de
az ismert oligomer proantocianidinek (OPC,
kozéjlk tartozik a rezveratrol is) a maghéj-
ban talalhatok nagyobb mennyiségben, és
vizkedvel6 természetik miatt préseléskor
csak csekély mennyiségben keriilnek az
olajba. Az emlitett antioxidans vegyiile-
tek a szabad gy6kdk semlegesitése révén
ellensilyozni képesek a benniinket érd
karos, kils6 és belsd kdrnyezeti hatasokat
(pl. szennyezett levegs, kemikalidk, UV-
sugérzas, helytelen taplalkozas), segitenek
meg6rizni bérink egészségét és lassit-
jék az id6 el6tti dregedési folyamatokat.
Antioxidans komponenseinek kdszdnhet6-
en a sz6lémagolaj az id6s6d6 és érett bbr
apolaséra szant anti-aging kozmetikumok-
nak is értékes dsszetevéje lehet.

A telitetlen zsirsavak nagy aranya
miatt a sz6l6magolaj fényérzékenyitd tu-
lajdonsagu. Az irritacié veszélye miatt lehe-
t&ség szerint ne haszndljuk fénynek kitett
bérfelileten.
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