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visszeres végtagokra borogatds és flrds, vadgesztenyés visszérkrém, vadgeszte-
nye olajos kivonatdnak készitése, izlileti gyulladdsra tinktura, vadgesztenye pako-
Ids, fiirdé, arctonik, gydgyndvényes maszk, gesztenyelisztes arcpakolds, vadgesz-
tenye tinkttra, mosdgesztenye, folyékony mosdszer készitése

14 A joféle édes szelid gesztenye
zsdlyds-gesztenyés spagetti, kelbimbdleves piritott gesztenyével, stitétok krémle-
ves gesztenyével és naranccsal, sttétokragu gesztenyével, lencseleves gesztenyé-
vel, gesztenyés siilt zoldségek, gesztenyés kelbimbd, gombds-gesztenyés tészta,
mdngoldos (spendtos) gesztenyeleves, gesztenyemdrtds htisokhoz, zéldségekhez,
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Jjobb megelézni, rendszeres tennivaldink, megfdzds elleni tdpldlkozds, olajos 6b-
I6getés, mozgds, napflirdd, gydqgyité alvds, immunerdsités: kasvirdg, orbdncfd,
aranyvesszé, ginzeng, fagyéngy, édesqydkér, fermentdlt készitmények, kokuszolai,
Gvitamin bombdk, immunerdsité cseppek, citromos-fokhagymds elixir

28 Tehetlink valamit még az utolso pillanatban is...
légtérfertétlenits, helyiségfertétlenits, cinkforrdsok, szelénforrdsok, A-vitaminfor-
rasok, Gvitaminforrdsok, Gvitamin koktél, E-vitaminforrdsok, sos labfiirdd, szo-
dabikarbénds ldbfiirds, felmelegedé flirdé, gyoégyolaj a talpra, forralt bor, forré
gyodgyleves, teakeverék, meghdiléstizé fézet

32 Orrdugulas ellen: fellélegezhetiink végre
gyogynoveényes elixir, paprikatea, aromaterdpids inhaldld keverék, almaecet, vo-
roshagyma inhaldtor, fenyds inhaldld, orrdugulds elleni olaj, illéolajos inhaldld

34 Laz csillapitasa
citromos zokni, ecetes vddli-borogatds, mdlnafézet, cickafarktea, gydmbérgydkér
forrdzat, legyezdti tea, a ldzcsillapitd fizfa

36 Toroktiinetek ,torokgyulladas, kohogés, horghurut enyhitése
hagymds méz, gyégyméz kbhogésre, fliszeres méz, bordkatea, mézes lenmag,
hagymaszirup, fenyétea, ibolyatea, turbolyatea, mdlyvatea, napraforgémag tea,
séoldat gargalizdldshoz, mézes-almaecetes torokoblité, citromszeletes boroga-
tds, burgonyapakolds, lenmagos kataplazma, szerecsendids pakolds



3

A KREATIV NOVENYHASZNALOK LAPJA fiirsicio

LYy
42 Névényi segitdink meghuiléskor B
dnizsizsop, bodza, eukaliptusz, hdrs, ibolya, izsép, kdnyazsombor, repkény, Gitifd,
majordnna, martilapu, menta, dkorfarkkord, méhbalzsam, drménygydokér, pe-
metefU, rozmaring, sarkantytka, szil, — és homeopdtids szerek. . .

46 Oregedést lassité gyogynévények
pdfrdnyfenyé, dzsiai gdzlo, borsmenta, fokhagyma, fliz, kasvirdg, ginzeng, liget-
szépe, mdriatovis, kamilla, mezei zsurle...

48 Vagott sebek, horzsolasok kezelése gydgynovényekkel
teafa, naddlyté, indidncsaldn, aloé, somkard, Ziliz. ..

50 Virusol6 gyégynovények
kasvirdg, aranygydkér, boroka, citromfd, édesgydkér, csiidfd, shiitake, eukaliptusz...

52 Csutri répa

58 Zselatinos kn6cs mozgasszervi bajokra, cold krém és viragviz

2020-ban a Herbacié magazinnak mar a 15. évfolyama
jelenik meg! Fizessen elé lapunkra, vagy ajandékozza
meg szeretteit a Herbacioéval!

Nyomtatott kiadas el6fizetés: 1680 Ft/év/4 lapszam
Digitalis el6fizetés: 3000 Ft/év/4 lap+4 korabbi+extra tartalmak
Telefonszamunk: 06 30 437 8900, nzr@herbacio.hu

Webaruhazunk a www.herbacio.hu cimrol érheto el.
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15 éve Herbacio...

A Foldon korilbelil 360 000 novényfaj él. EbbSl 20 000 ehetd, ihatd, vagy
valamilyen formaban fogyaszthaté.. A vilag lakossagdnak a novényi alapu
élelmiszereinek a 95 szazalékat azonban mindossze 20 faj, és ezek fajtdi
adjak. Mindebbdl kovetkezik, hogy eléggé egysiku az emberek taplalkozasa, a fel-
hasznalt névényfajokat nézve, a lehetéségekhez képest... Még egy kis adat: a Fold
lakossaganak a 80 szazaléka csak gydgyndvényekkel képes gydgyitani betegségeit,
mert gyogyszergyari készitményekhez, orvosi ellatdshoz egyaltalan nem jut hozza!

2020-ban a Herbacié magazin a 15. évfolyamat kezdi. Kdszonjik Olvaséinknak,
hogy ennyi ideje vellink tartanak, és igyekszlink ezutan is azon munkalkodni, hogy
tovabbra is Otletekkel segitsiik a kreativ ndvényhasznalat irdnt érdekléddket.
Ebben Onék is segitségiinkre lehetnek azzal, ha eléfizetik, vagy megvasaroljak
a Herbaciot, de ugy is, ha témaba ill6 recepteket kuldenek nekiink, hogy azt koz-
kinccsé tehessuk. NZR

Herbacié magazin megjelenések : februar, majus, augusztus, november hénapok
kozepén. (A Herbacié Plusz, Herbacio konyvek tematikus kiilonszamok pedig
alkalmanként jelennek meg, errél a Herbaciéban mindig hirt adunk.

E kiilonszamok nyomtatott kiadasaira el6fizetni nem lehet, csak az Gjsagarusok-
nal vasarolhaték.) A Herbacié magazinnak eddig 54+9 fiizete jelent meg.

A kordbbi lapszamok tartalomjegyzéke megtekinthetd a
www.herbacio.hu internetcimen.

Megrendelés, informacié: Email: nzr@herbacio.hu Telefon: 0630 437 8900
El6fizethetd barmelyik postan, el6fizetési csekk kérhetd a hirlapelofizetes@
posta.hu emailcimen is. El6fizet6i adatvaltozas bejelentése, el6fizetdi csekk
kérése és reklamacio a Posta Hirlapcentrum 06 1 767 8262 telefonszaman.
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Impresszum - ISSN 1788-0815 - Megjelenik negyedévente, kiadja a Kauten Alapitvany.
Kiadd-Fészerk.: Nagy Z. Robert Munkatarsak: Szanté Maria, Bodis Katalin, Nagy Annamaria...
Cim: 5741 Kétegyhaza, Mora u. 4. Tel: 0630 437 8900 Email: nzr@herbacio.hu
Nyomda: Oldh Nyomdaipari Kft, 1211 Budapest, Kézponti Ut 69-71. Felelés vezet6: Olah Miklos vezérig.
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Kedves Olvaséink is tapasztalhattak, hogy egyre kevesebb ujsagarusité hely van
hazankban, és a szamuk folyamatosan csékken.
2020. janudr 1-t6l tébb, mint 2000 postan sziinik meg az Gjsagarusitas.
Ha érdeklik a novények kreativ felhasznalasi lehet6ségei, kérjiik fizessen eld a
Herbaciora, hiszen egyre kevesebb helyen lehet mar megvasarolni.

Herbacié nyomtatott kiadas el6fizetés
Kérjiik, ha érdekesnek talalja lapunkat fizessen ra el6, ez egy évre 4 lapszamra,
nyomtatott formaban 1680 Ft. Ahogy mar szlogenné valt a lapkiaddk ko6zott: ,,az
Onhoz legkdzelebbi Gjsagarus, a sajat postaladaja”. Lapunk eléfizetheté barme-
lyik postan, vagy csekk kérheté a 30 437 8900 telefonszamon, vagy emailben a
hirlap@posta.hu, vagy hirlapelofizetes@posta.hu cimeken.

UJ ! Herbacié digitalis kiadas eléfizetés
A nyomtatott lapkiadas terjesztési legetdségeinek  beszikiilése
miatt elinditjuk bévitett digitalis kiadasunkat is, erre eléfizetni az
nzr@herbacio.hu emailcimen lehet. A digitalis kiadas ara 3000 Ft/év, ami-
ért az el6fizeté kétféle formatumban (pdf és epub) megkapja az évenkénti
4 darab Herbacié magazin kiadast, valamint ebben benne vannak a kiilénszamok
is, amelyekbdl ha nem jelenik meg legalabb 2 az adott évben, akkor a Herbacié
témajahoz kapcsol6dé e-bookot kiildiink helyette... Digitalis el6fizetéink évente
valaszthatnak még 4 régebbi lapszamot, amelyeket elkiildiink digitalis forma-
tumban, illetve 3 régi konyv digitalis valtozata is jar még ehhez - természetesen
ezek is a kreativ novényhaszndlat témajuak. Digitélis el6fizetési szandékanak
jelzéséhez keérjiik kildjon egy emailt az nzr@herbacio.hu emailcimre és a levél
targyaba irja be hogy ,digitalis el6fizetés”, valaszként megkiildjiik a részleteket.

HERBACIO PALYAZAT
2020-ban lesz 15. éves a Herbacié magazin. Ebbdl az alkalombdl ,Herbacio-
kreativ novényhasznalat” cimmel palyazatot hirdetiink, értékes nyereményekkel.
Részletek a www.herbacio.hu oldalon. Varjuk receptjeiket!

1

)
L
{ N
\ ."t\
l

-

L, '-iw"’

| i;,_

’ 5



HER}zACIé VAD E’S SZELI’D.. °

Vadgesztenye a bérapolasban

Osszel az aranylé levelek kézt vadgesztenyék bujkalnak, mellyel nemcsak a gyer-
mekek, hanem a felnéttek is megtolthetik a kosarukat. A vadgesztenye fantasz-
tikus gyégynovény. Szinte nincs is olyan része a fanak, amit valamire ne lehetne
haszndlni. Szaritott, 6sszepréselt termése samponok, visszérkrémek, bérapolasi

termékek elengedhetetlen hozzavaléja.

A gesztenye alapvetéen a mediterran vidékek ndvénye, de a ndlunk ismert k6zonsé-
ges vadgesztenye Kozép-Eurdpéaban is honos. Erdekesség, hogy Eszak-Amerikdban
tobb véltozata megtaldlhatd, mint Eurdpéban. A szappanfafélék csalddjéba tartozik,
a népnyelv légesztenyének, vagy bokrétafanak is nevezi. A légesztenye elnevezés
a torokoktdl szarmazik, rajtuk keresztll honosodott meg nalunk ez a kozkedvelt fa.
Megfigyelték, ha a kbhogds lovaknak a vadgesztenye magjat adtak, gyorsan kigyo-
gyultak. Az erdei vadaknak is kedvelt csemegéje a vadgesztenye, ugyanakkor embe-
reknek, sét kutyaknak is mérgezd, tehat gydgyaszati célokra kizarolag készitmények
formajaban hasznaljuk! Ezen kival potkavét és enyvet is készitettek beldle. Egy francia
orvos vizsgalta meg elészor rendszerezetten a gesztenye gyogyhatasat 1896-ban, és
a novénnyel aranyér kezelésében elért sikerekrél szamolt be.

A vadgesztenye (Aesculus hippocastanum) EI6-Azsiabol és a Balkan-félszigetrd| szar-
mazik. Csak a XVI. szézadban jutott el az elsé vadgesztenyefa Eszak-Gordgorszag-
bol Bécsbe. Ma mar Németorszagban és hazankban is gyakran eléfordul parkokban
és utak mentén. A fa nevérdl Tabernaemontanus a kdvetkezdket irta: ,Azért hivjak
(németll) logesztenyének, mert a lovak nyavalyait gyogyitja.” A vadgesztenyét va-
l6ban adtak kehes lovaknak. lllatos, fehér virdgai tavasszal nyilnak, észre szurés ter-
mésében fényes, barna magok érnek. Levele, magja, kérge egyarant gydgyhatdassal
bir. A vadgesztenyemagokbol nyert vizes alkoholos kivonatok, belséleg alkalmazva
széleskorlen elismert érfalvédd, 6déma-gatld és antioxidans hatdanyagok, melye-
ket visszérproblémak, aranyérbantalmak és vénas keringési elégtelenség esetén ja-
vasolnak. Hatasossagukat klinikai vizsgalatok is igazoljak. A vadgesztenye magjanak
legfontosabb hatéanyagai a triterpén szaponinok, melyekre az eszcin gyUjténévvel
hivatkoznak. Az eszcin elnevezés tehat nem egy 6nalld molekulat, hanem tébb ha-
sonlo szerkezetU és tulajdonsagu vegyllet egyUttesét jelenti. A vadgesztenye kivo-
natait — eszcin-tartalmuknak kdszonhetéen — a nyugati és keleti gydgyaszatban egy-
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ardnt a periférias keringési rendellenességek kezelésében hasznaljak. Kulséleg, féleg
ken&csok formajaban, alkalmasak visszérgyulladas, aranyeres bantalmak kezelésére.
Tobb mint 5000 paciens megfigyelése sordn azt tapasztaltdk, hogy a vadgeszte-
nye-kivonat az &sszes vizsgalt tlinetet enyhitette (fajdalom, faradtsag, labak feszilése
és dagadasa).

Az id6s6dé és érett bér elsésorban a vadgesztenye-kivonat antioxidans és kotd-
szoveti erésitd hatasabol profitdl. Az antioxidans hatdanyagok a kilsé (UV-sugérzas,
vegyi anyagok, szennyezett levegd) és belsd (pl. egészségtelen és kiegyensulyozat-
lan taplalkozas, egyes betegségek) tényezdk okozta oxidativ kdrosodasok ellen nyuj-
tanak védelmet, ezéltal késleltetnek és lassitanak bizonyos 6regedési folyamatokat,
valamint segitséget nyudjtanak a gyulladasok és irritaciok megelézésében. Masrész-
rél egyes irodalmak szerint a vadgesztenye kdtészoveti erésité hatdsa a hialuronsav
lebontasat gatld tulajdonsagra vezethetd vissza, a mélyebb rétegekben talalhaté hi-
aluronsav pedig az érfalak és a bér rugalmassagaért felelés legfontosabb anyagok
egyike. A kivonatok antioxidans és gyulladascsokkentd hatdsat az anti-ageing kozme-
tikumok mellett napvédd és napozas utani készitményekben is hasznalhatjuk.

A magok triterpén glikozidokat, flavonoidokat, szterolokat, illéolajat tartalmaznak.
Kronikus vénaelégtelenség, fjo, vizesedd, dagado, ,nehéz-lab” problémak, 1dbszar-
fekély és operaciok utani lagyrész-dagadasok kezelésére hasznaljuk a vadgesztenye
készitményeket. A magok szaponintartalma 6démagatld és vénak, artériak falat erdsi-
t6 hatéssal bir. Hatdsos még pattanasos arcbér kezelésére is.

A Herbacié
magazin webaruhazaban a ter-
mészetgydgyaszati témaju konyvek mellett mar
kiilonleges cserjéket és
gyogynovénytoveket is vasarolhat!

www.herbacio.hu
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Az érfalak rugalmassdganak megtartdsa, erésitése mellett példaul a rozdceds bér
apolasaban is jelentéséggel birhat. Bar a rozacea kialakuldsanak pontos mechaniz-
musa nem ismert, az tudhatd, hogy tobbek kozt az orcak kotdszoveti és érrendszeri
sérlléséhez, gyengeségéhez kotédik. A fokozott értdgulat okozta arcpir és égd érzés
kivaltasaért pedig olyan folyamatok is felel¢sek, melyeket a vadgesztenye-kivonatok-
ban talalhato irritaciot és gyulladast csokkentd, valamint antioxidans komponensek
ellensulyozni tudnak. A bérpir csdkkentéséhez az &sszehlizé, adsztringens hatasa is
hozzéjarul.

Az érfal-erésitd tulajdonsag a sérulések utani regenerdcidban is fontos, a vadgesz-
tenye-kivonatokat hagyomanyosan a zUzddasok, véralafutdsok, horzsoldsok enyhité-
sére szant krémekben, pakolasokban is hasznaljgk. Odéma csokkentd, dsszehiizo és
érfalvédd hatasanak a szem alatti sotét foltok, karikak kialakuldsanak megelézésében,
és a mar kialakult duzzanatok, taskak enyhitésében is szerepet jatszhat.
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Hazi receptek

Visszeres végtagokra borogatas és fiirdé

A gesztenye levélbdl készult teafézet kulsdleg jo a visszeres végtagok borogatasara.
2 dl forrasban levé vizhez 1-2 tedskanal levéltoretet adjunk, majd 8-10 percig dztassuk.
Ezutan sz(rjuk le, és ontstk a furdé-, illetve 1dbviztinkbe.

Vadgesztenyés visszérkrém 1.

8-10 db vadgesztenyét hamozzunk meg, és reszeljik le, majd dntstink ra annyi vod-
két, amennyi a lereszelt térfogat kétszerese. Hagyjuk allni 2 hétig, majd az oldat tisz-
tajabdl el is készilhet az elsé vadgesztenye krém: 5 g tinktudra, 10 g ricinus-olaj, 80 g
shea vaj, 5 g méhviasz. Az olajokat és a viaszt olvasszuk 6ssze, és hagyjuk addig lehdl-
ni, amig a kezlinkkel meg tudjuk fogni (kb. 45-50 °C). Ezutan tegyik hozza a tinktdrat,
és rakjuk a mélyhdtébe. Miutan megszilardult vegytk ki, és hagyjuk krémesre olvadni.
Nagyon latvanyos eredményekre képes, ha néhany hétig rendszeresen hasznaljuk.
Ha gyorsabb segitség kell (mar minden nagyon faj), akkor vegyik elé a pudingokhoz,
vagy dzsemekhez hasznalt zselésitét. Az eléirt sUrité mennyiségének haromszorosat
f6zzUk fel vizzel, ekkor egy nagyon sUr( zselét kapunk, amit a vadgesztenye tinktu-
raval higithatunk megfelelére. Ez egy hiitében tartandé krém, mert nagyon gyorsan
megromlik, de egy nagyon koncentralt, igy rendkivil hatésos.

Vadgesztenyés visszérkrém 2.

Aztassunk alkoholba 10 db megpucolt és apréra vagott vadgesztenyét egy hétig,
majd szUrjuk le. Masik 10 db megpucolt és attort vadgesztenyét dztassunk 3-4 6ran
keresztll kb. fél kg kokuszzsirban vizgéz felett. Ezen id6 alatt jol kidznak beléle az
Osszetevok. Amikor elkészllt szUrjuk le, és keverjik dssze a két kuldonbozé gesztenye
kivonatot. Naponta kenjik be vele a visszeres labat. Alkohol helyett hasznalhatunk,
hazi palinkat, vagy vodkat is. Rendszeres hasznalataval csokkenthetjik a visszereket,
és izUleti gyulladasokat.

Vadgesztenye olajos kivonatanak készitése

Ez a készitmény izUleti gyulladésra és visszérre ajanlott. Osszehtizd hatésa miatt kivalo
ddémara is. Remek bérdpold szer, rosaceds boért és szaraz, kirepedezett bért is dpol-
hatunk vele.

WWW.HERBACIO.HU
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Elkészitése: 2 literes Uvegbe tegylnk 25 db kockdra vagott vadgesztenyét, majd
locsoljuk meg egy kevés alkohollal. Az alkohol minimum 70 fokos legyen, ezt gyogy-
szertarbol tudjuk beszerezni. Ha nincs, jo valamilyen erésebb palinka is. Hagyjuk igy
allni egy napig. Masnap ontsik at egy vékony fali edénybe a gesztenyéket, adjunk
hozza 250 ml olivaolajat és 100 g disznozsirt. Forraljunk fel egy edényben vizet. Ami-
kor gyongyodzik, vegyik le a gazt takarékra, helyezzik a forrasban 1évé viz folé a gesz-
tenyés télat és 2 drara hagyjuk ezen a gézfurdén. Ezutdn vegyUk le, majd hagyjuk
kihdlni. Letakarva tegyUk két napra hiivos helyre. 48 ora elteltével gézon melegitsik
fel, de éppen csak annyira, hogy a zsir felolvadjon és le tudjuk szGrni. Sz{rés utan
kifertétlenitett Gvegbe ontsik &t és jol zarjuk le az Uveg szajat.

Fajo iziiletre, iziileti gyulladasra ajanlott az alabbi tinktura

100 ml 38 %-os pélinkdhoz keverjink 2 evékanalnyi szaritott és poritott vadgesz-
tenyelevelet és 2 evékanalnyi vadgesztenye-lisztet, majd légmentesen zarjuk le, és
hagyjuk allni 10 napig. Ezt kdvetéen szUrjuk le, és sotét Uvegben taroljuk. F3jo, sajgd
izUletekre alkalmazzuk bedorzsolé-szerként. Vadgesztenye lisztet beszerezhetlnk
bioboltban, de az is j6, ha a héj nélkuli magot negyedeljik, majd az apritdgépre biz-
zuk. Szaritsuk ki a zUzalékot.

Pakolas fajo, sajgo iziiletekre

Két evdkandlnyi vadgesztenyelisztet keverjink 6ssze 2 evékanalnyi buzaliszttel, és
adjunk hozza annyi 10 %-o0s étkezési ecetet, hogy kenheté péppé viljon. Fajo, sajgo
izUletekre rakhaté pakolasként.

Flirdé visszérre és aranyérre

Két ev8kanalnyi szaritott és poritott vadgesztenye-levelet és 2 evékanalnyi vadgesz-
tenye-lisztet forrazzunk le 3 dl forrdsban 1évd vizzel, majd 8-10 perc utan szdrjik le, a
fézetet OntsUk a furddvizhez. Visszér, aranyér esetén jotékony kura.

Bio arctonik

Ot liter ecetbe rakjunk 30 db meghamozott vadgesztenyét, 4 marék dié levelet, majd
szorjuk meg 2 marék cickafark viraggal és levéllel. Erleljik minimum 2 hétig, majd
szUrjuk le. Az esti arctisztitas utan kenjik at vele az arcukat, majd hagyjuk részaradni.
Gyulladascsokkentd, erésen tisztito, fertétlenitd, porus 6sszehtzd hatdsu. Ugyanez a
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szer 4-5 csepp levendula-, vagy rozmaring illdolajjal, 2/3-ad vizzel higitva pompas
hajoblité is lehet. Kisebb mennyiségben is készithetd az aranyok megtartasaval.

Arcpakolas pattanasos, gyulladt bérre

Ehhez nem kell mast tenntink, mint hogy 5-6 db gesztenyét reszeljink le, és kever-
junk 6ssze egy kis mézzel Ugy, hogy jo strl masszat kapjunk. Ezt kenjik fel az arcunk-
ra, és hagyjuk rajta 10-15 percen keresztUl, majd langyos vizzel mossuk le.

Gyogynovényes maszk

Egy kanal szérftott kdromvirdgot, 1 kanal gesztenyevirdgot és 1 kanal kamillavirdgot
forrdzzunk le egy pohar vizzel. Fed6 alatt hagyjuk alini 15 percig. Ha kihdlt, adjunk
hozza egy kis kanalnyi étkezési keményitét. Allandd kevergetéssel pépesitsiik, mig
krémes &llagu lesz a maszk. Ezutan kenjuk fel az arcukra, hagyjuk hatni 15 percig, és
meleg vizzel mossak le. Legaldbb egyszer hasznaljuk hetente.

Vadgesztenye arcpakolas készitése pattanasos, vagy rosaceas bérre
5-6 db gesztenye magbelet reszeljiink le és keverlk ssze annyi mézzel, hogy sUrd,
de kenhetd legyen. Ezt vigyUk fel az arcukra és legaldbb 10 percig hagyjuk rajta a
vadgesztenyés pakoldst, majd langyos vizzel mossuk le.
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Vadgesztenyés arcmaszk zsiros és pattanasos bér apolasara

Egy Uvegtalban keverjink el egy negyed élesztét egy evékandl mézzel, majd ad-
junk hozza annyi frissen lereszelt gesztenyét és tejszint, hogy str( masszat kapjunk.
A pépet vigyuk fel az arcra, majd 20 perc hatéidé elteltével alaposan mossuk le a
maszkot. A méz és a gesztenye is alkalmas a zsiros és pattandsos bér apoldsara, emel-
lett nagyon jél fokozza a keringést. A méz ezen kivil tele van értékes tapanyagokkal,
kitinéen fert6tlenit és hidratél. Az éleszté pedig megnyugtatja a gyulladt bért és
leszarftja a pattanasokat.

Gesztenyelisztes arcpakolas fako, latvanyosan szaraz arcbérre
Turmixoljunk 6ssze 1 banant, 1 tedskanal 100%-o0s arganolajat és 1 evékanal gesz-
tenyelisztet. Higftsuk fel rozsavizzel, amig sima allagu lesz és vigyik fel az arcbérre.
Hagyjuk az arcunkon 15 percig, majd mossuk le langyos vizzel. Ez az arcmaszk termé-
szetes mélyhidratalo, idedlis 45 éves életkor felett.

Vadgesztenye tinkttra

A magokrdl lefejtjiik a kilsé kemény barna héjat és a fehér belsejét kikaparjuk, egy
Uvegbe tesszik, felontjuk patikai alkohollal és minimum 3 hétig lezarva, sotét he-
lyen érleljuk. Idénként érdemes Gsszerazni. A szlrést kdvetden taroljuk sotét Uveg-
ben. Visszeres 1dbak kezelésére beddrzsdlésére, vagy borogatasként hasznalhatjuk.
Erésithetjik a tinktlra hatasat, ha par fészeknyi koromvirdgot is teszlink az alkoholba.
Az elkészUlt tinkturahoz keverhetlink par csepp rozmaring-, vagy levendula olajat.
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Mosogesztenye

4-5 darab gesztenyét, 20-25 percig forrd vizben aztassunk lefedve, majd pucoljuk
meg. Ez nagyon fontos, mivel ha héjastdl rakjuk a moségépbe a barna héjak meg-
foghatjak ruhakat. A belsejét szedjik ki, daraboljuk fel, vagy térjik dssze. Igy jobban
kioldodik beldle a szaponin. Ezt kdvetden kis vaszonzacskdba, vagy paratlan zokniba
rakjuk és a ruhdk kozé tesszik, mint a mosodidt és inditsuk el a mosdgépet. Fehér
ruhdkhoz ajanlott a mosdszoda hasznalata is a vadgesztenye mosdszer mellett.

Folyékony mosdszer

6-8 szem gesztenyét dztassunk forrd vizben, mivel igy kdnnyebb leszedni a héjat.
Pucoljuk meg és vagjuk darabokra. Fézzik meg 1 liter vizben 15 percig. Ezutan tur-
mixoljuk 6ssze, majd szUrjik le a levét és tegylink bele 4-5 csepp 100 %-0s tisztasagu
levendula illdolajat. Tegyik a mosdgépbe pl. a ruhdk kézé egy kupakba dntve (kb.
1 dl). Nem fogja meg a ruhakat, de biztonsaghbdl tehetlink hozza folttisztitd sét (natri-
um-perkarbonat) is. Felhaszndlt irodalom: www.cosmio.hu, www.hazikence.hu

A jovot senki sem ismeri,
de mi mar sejtiink valamit...

Hgroszkop

havilap

Keresse az Gjsagarusoknal
és a bevasarlokozpontokban:
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A joféle édes szelid gesztenye

A népnyelv jéféle édesnek nevezi az 6szre beéré és gylijthet6 szelidgesztenyét.
Az év ezen szakaban egy bogre illatos tea és a siilé6 gesztenye illata feledteti
veliink a kinti sziirkeséget, hideget. A szelidgesztenye a biikkfafélék csaladjaba
tartozik, 2007-ben az év fajanak valasztottak.

Oshazaja Délkelet-Eurdpa, de mér a romaiak idején elterjedt szinte az egész kontinen-
sen. Fontos taplalék volt, mert érett termésébdl lisztet éroltek, amit sokféleképpen
hasznaltak fel a konyhaban.

A junius-juliusban viragzé gesztenyefak virdgait gyakran latogatjak a méhek és ké-
szitik a ktlonlegességnek szamitd gesztenyemézet. Gydgyhatasa egészen paratlan:
megel&zi a trombozis kialakuldsat, visszérproblémak kezelésében is hatdsos, csdkken-
ti az érgyulladast, segiti az elalvast, nyugtat. Tartalmaz foszfort, kalciumot, vasat és
magas az E-vitamintartalma, emiatt hatékony immunrendszer erdsité.

Az oktéberben éré gesztenyék vitamin-, és asvanyianyagai kozul kiemelkedd a B1-,
B2-, B6-, G, és E-vitamin, valamint a kalium, magnézium, vas-, réz-, és foszfor-tartalom.
A gesztenye Osszetétele miatt elénydsen beépithetd a sziv-, és érrendszer egészsé-
gét védo étrendbe. Rendszeres fogyasztédsa megakadalyozza a trombdzisok kialaku-
lasat, valamint alkalmas a visszértagulatok mérséklésére is.

Tedja, amely nydlkahartydt megnyugtatd hatdsu, hérghurut, valamint szamarkohogés
esetén, gorcsds kohogési rohamoknal, asztmanal hasznalatos.
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Gyogyaszati célokra levelét és termését gydjtik. Tobb kohogéscsillapito és koptetd
készitmény alkotdja. A vénds vérkeringést serkenté hatdsa miatt visszér, aranyér ese-
tén is alkalmazzak. Elsésorban gorcsok ellen hasznaljgk. Gydmaolcse és kérge gyomor-,
és bélhurut, orrvérzeés, vérkopés, lumbago gyakran hasznalt gydgyszere. Gyimolcse-
nek héja csersavtartalmanal fogva a hasmenés haziszere.

A kolostori gyogyaszat legismertebb képviseldje, Bingeni Hildegard is elészeretettel
alkalmazta a szelidgesztenyét gyomorproblémak, Iégzérendszeri megbetegedések,
ideges eredeti megbetegedések kezelésére.

Az 6szi-téli étrendlinkben batran hasznaljuk a gesztenyét, hisz nemcsak piréként, és
nemcsak siteményekben van helye, hanem levesekben, kdretekben, tésztaételek-
ben, szamtalan modon elkészithetjik. A héjas valtozatot piacokon, zoldségboltokban
beszerezhetjuk, de fott, elére csomagolt valtozatban is elérhetd. Lehetéleg magyar,
de mindenképp az Eurépadbdl szarmazot keressuk!

-Zsalyas-gesztenyés spagetti: 30 dkg csirkemellet csikokra vagunk, olivaolajon
megfuttatjuk, 2-3 zizott fokhagymadval, séval, borssal, néhdny apritott zsalyalevéllel,
és 15 dkg apritott gesztenyével dsszekeverjik, fézétejszinnel feldntjik és forraljuk.
A kifézott tésztat beleforgatjuk és forron talaljuk. Huspaétlokkal is készilhet...

-Kelbimboleves piritott gesztenyével: a felapritott 20 dkg kelbimbodt és ugyanany-
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nyi gyokérzoldséget (répa, pasztinak, zeller) el6fézink, majd felforrésitott, zuzott fok-
hagymaval {zesitett vajban megpiritjuk 8ket. 20 dkg apritott gesztenyét adunk hozz3,
friss, vagy szarftott kakukkflvel, séval, borssal flszerezzik, majd felontjik vizzel és
puhara f6zzUk. Amikor minden megpuhult, f6z&tejszinnel dusitjuk és meghintjik ap-
réra vagott petrezselyemmel.

- Sutétokkrémleves gesztenyével és naranccsal: megsttink egy kilonyi felkoc-
kdzott tokot, kozben egy szal péréhagymat felkarikdzunk és vajon megfonnyasztjuk.
Raszorjuk a megslt tokoket, szerecsendidval, séval, fehérborssal és kevés zsalyaval
izesitjuk, hozzafacsarjuk egy narancs levét és feldntjik egy deciliter tejszinnel, forral-
juk. Turmixoljuk és talaldskor piritott gesztenyeszeletekkel és tokmaggal diszitjuk.
-Siitétokragu gesztenyével: a megsitott tokot forrd vajon piritott hagymara dob-
juk, sézzuk, szerecsendioval és kakukkflvel izesitjik, hozzdadjuk a feldarabolt geszte-
nyét, puhara paroljuk. Kindlhatjuk hisok mellé, de sajttal megszérva onallo ételként
is talalhatjuk.

-Lencseleves gesztenyével: 25 dkg lencsét babérlevéllel, soval puhdra féztnk.
Kézben 5 dkg szalonndt megpiritunk, 25 dkg szeletelt gesztenyét adunk hozza, ka-
kukkftvel, majorannaval, bazsalikommal izesitjik, beleszeletellink egy csipds paprikat
és feldntjuk sritett paradicsommal. A lencséhez keverjik és sajtos, vagy fokhagymas
piritdssal talaljuk. Igazi 1élekmelegitd téli leves!

-Gesztenyés siilt zoldségek: felszeletellink-darabolunk tetszés szerinti mennyi-




ségben és dsszetételben édesburgonyat, zellert, sUtétokot, sargarépat, pasztinakot,
céklat, kelbimbot, kelkdposztat, és egy nagy sutdtdlba szorjuk Sket. Meglocsoljuk oli-
vaolajjal, sdzzuk, borsozzuk, borsikaflvel és zsalyaval megszérjuk, végul kozéjuk te-
szUnk par szem gesztenyét. SUtében puhara sttjuk. Ha kész, meglocsolhatjuk mézze|,
adhatjuk 6nall6 ételként, vagy koretként.

-Gesztenyés kelbimbo: apré kockdra vagott fUstolt szalonnat kiolvasztunk, majd
hozzaadjuk a félbe-negyedbe véagott kelbimbot, sézzuk, borsozzuk, piritjuk. Félidé-
ben megszdrjuk apritott gesztenyedarabokkal és puhdra paroljuk. Ha elkészilt, meg-
locsoljuk narancslével. Stltek remek korete.

-Gombas-gesztenyés tészta: laska-, vagy csiperkegombdt felszeletellink, és vaj-olaj
keverékében megpirftjuk. Sézzuk, borsozzuk, petrezselyemmel megszorjuk és felda-
rabolt gesztenyét adunk hozza. Puhara paroljuk, felontjik f6zétejszinnel, kiforraljuk és
beleforgatjuk a kifétt tésztat.

-Mangoldos (spenoétos) gesztenyeleves: felkockdzott voroshagymat vajon meg-
dinsztellink, darabolt fokhagymat és gesztenyét adunk hozza, majd az aprora tép-
kedett leveleket is beletesszUk. Soval, szerecsendidval, fehérborssal fliszerezzuk, fel-
ontjuk vizzel (vagy alaplével) és puhéara fézzik. Osszeturmixoljuk, felengedjik tejjel,
felforraljuk és télaljuk piritéssal.

Ha nincs mangold, vagy spendt, néhany kelkdposztalevéllel is elkészithetjik ezt a
levest, mert a gesztenyével jél passzolnak. Aki szereti, néhany szelet zellergumot is
belefézhet a levesbe.
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-Gesztenyemadrtdas husokhoz, zéldségekhez: kb. fél kilonyi gesztenyét megféziink
és 6sszetorjuk, forrd vajban dtforgatjuk, sézzuk, borsozzuk. Felontjik vizzel (zoldség-
lével) és tejszinnel, kiforraljuk, purésitjik. izlés szerint adhatunk hozza zsalyalevelet,
vagy petrezselymet.

-Gesztenyés paradicsomos zéldségragu: vajban megpiritunk egy nagy fej voros-
hagymat apro kockara vagva és 2-3 gerezd zuzott fokhagymat adunk hozza. Puhulasi
sorrendben adjuk hozza a zoldségeket: stit6tok, gesztenye, sérgarépa, kelbimbd vagy
kelkdposzta, zoldhivelyd bab. Séval, borssal és kakukkflvel flszerezzik és felontjik
sUritett paradicsommal (hazi is lehet). Kiforraljuk és friss kenyérrel talaljuk.

A zoldségeket kedvink szerint varidlhatjuk. Aki szereti, készitheti szalonnaval, sonka-
val, csirkehussal is - vagy ndvényi huspotidkkal...

A receptekbdl jol latszik, hogy mennyire sokoldalian felhasznalhatod és varidlhato a
szelidgesztenye. Szinte valamennyi téli zoldséggel, gombdkkal jol tarsithatd, szereti a
zsalyat, borsot, kakukkflvet, szerecsendiot, petrezselyem-és zellerzoldet. Probaljak ki,
nem fogjdk megbanni!

A vadgesztenyés-szelidgesztenyés 6sszedllitast készitette:
Horvath Adrien: http://herba-otthon.hu
Rosta Zsuzsanna: http://illatorgia.simplesite.com
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Még a legjobb szandék és megel6z6 intézkedések ellenére is el6fordulhat, hogy
szembe kell nézniink egy meghtiléses torténéssel. Legyen sz6 személyes érintett-
ségrol, vagy akar egy csaladtag dpolasardl ez az 6sszefoglalé jelent6s segitség
lehet barki szamara.

A megféazas és az influenza tobbnyire jellegzetes tlinetekkel és lefolyassal jaro viru-
sos betegségek, melyekkel szemben az orvostudomany gyakorlatilag tehetetlen.
A legtoébb, amit adhatnak, hogy egy idére biztositjak a pihenést, és a bakteridlis fellil-
fert6zédés ellen antibiotikummal szolgélnak. Az antibiotikum nem intelligens, ezért
valogatas nélkil elpusztitja azimmunrendszer részét képezd hasznos baktériumflérat
is, tovabba a meggondolatlan felirasuk létrehozta az antibiotikum-rezisztencia prob-
lémajat. Megfontolandd tehat a test sajat védelmi rendszerére és a természetre bizni
a gyogyulast, ahelyett, hogy drasztikus eszkézokhoz folyamodnank.

A teljes gyogyulds id6tartama az egyéni immunkompetencia fliggvényében 2-3
nap és 2 hét kdzott valtozhat, jobb esetben. Bizom benne, hogy sokan egyetértenek
abban, hogy kivanatosabb megelézni, mint kezelni. A valddi prevencié azonban
lényegesen korabban kezd&dik, hiszen helyes életvezetési szokasok mellett aligha
akad ok arra, hogy komolyabb betegségeket éljiink 4t. Amennyiben erre mégis sor
kertl, akkor pedig biztosak lehetiink benne, hogy annak mar jéval elétte megvolt a
fizikai és érzelmi oka is.

Nagyon furcsén hangzik, de mégis haldsnak kell lenntnk ezért a szakaszért, mert
bizonyos moédon az életben maradasért torténik. A testi tinetek megjelenése mar
csak a befejezd része a teljes torténetnek. Mivel bizonyos tettek, gondolatok és érzé-
sek kdvetkezménye, ezért van lehetéség a megeldzésére. ..

LA jové orvosa nem orvossagot fog felirni a betegeinek, hanem érdekeltté fogja tenni
Oket abban, hogy étrendjik segitségével jo karban tartsak magukat, hogy megeléz-
zék a betegségeket.” (Thomas A. Edison)
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Kiegyensulyozott és mértéktarto taplalkozas: a mértékletes étkezés fokozza az
immunkompetenciat, csokkenti a legtdbb betegség, vagy fertézés kialakuldsanak
kockazatat, tovabba segit megdrizni a csecsem&mirigy aktivitasat. Habar 60 éves kor-
ra az eredeti méretének egytizedére zsugorodhat, am még ekkor is lényeges szere-
pet jatszik az immuntevékenységekben.

Minden szdmit, amit elfogyasztunk, ezért térekedni kell arra, hogy a leheté legjobb
min&ségl élelmet adjuk a testlinknek. Az étrendlnk legyen vitaminokban, asvanyi-
anyagokban, enzimekben, antioxidansokban gazdag, amely tartalmaz j6 min&ségu
fehérjéket, és esszencidlis zsirsavakat. Legalabb 80 %-at novényi taplalékok (zoldsé-
gek, gyimolcsok, olajos magvak, teljes kiérlésti gabonafélék, hivelyesek, hidegen
sajtolt olajok) alkossak.

Télen melegité taplalékra van sziksége a testnek, fokozottan figyeljiink erre az élel-
miszereink megvalasztasanal. Ekkor a hosszabb f6zési idé és a sutés is a meleg-ener-
gia felszaporitdsat célozza. Viszont a hideg idéjaras és az Uinnepi dsszejovetelek sem
indokoljak a nagyobb mennyiségl élelem fogyasztasat, mivel ezzel parhuzamosan
jelentésen csokken az aktivitasunk. Az A-, B-, G, E- vitamin, valamint a cink, a vas, és
a szelén kilonosen fontos az erés immunkompetencia meglétéért. Mivel a vitami-
nok és dsvanyianyagok kozott kuldnleges kapcsolatok és egytttmikodés mikodik,
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ezért egyik-masik beviteli ardnydt ndvelni nem célravezetd. Fertéz6 betegég esetén
a gyogyulasi folyamatok tdmogatdsa érdekében esetileg lehetséges emelt dézist
fogyasztani az Osszefliggések ismeretében és figyelembevételével. A prevencid ki-
I6nGsen lényeges eleme az, hogy a mindennapok soran is tiszteletben tartjuk a test
méregtelenitd szakaszat, tehat a vacsorat befejezzik 18 dra elétt, valamint idénként
intenzivebb salaktalanitast is végzink. Az egyik legjobb ajandék magunknak, vagyis
az emésztérendszerlinknek, ha tartunk hetente egy tehermentesitd napot.

Egy nagyon egyszer( gyakorlat, amivel minden nap fokozhatjuk a méreganyagok
kitrulését.

Olajos oblités: a reggelente éhgyomorra elvégzett 10-15 perces olajos Oblogetés
méregtelenité hatasu, mivel leoldja és kivezeti a szaj nyalkahartyajan keresztll kiva-
lasztott méreganyagokat. Mindezen tul szUkség esetén a torokfajdalmat is csillapit-
hatjuk vele. Hidegen sajtolt olajat hasznaljunk, és a végén kopjtik kil

Mozgas, mértékletes testedzés: az egyéni teljesitdképességhez igazitott, mérsé-
kelt intenzitasu sportolds kedvezd hatdssal van az immunrendszerlnk allapotara, mig
a tulzasba vitt eréfeszités éppen ellenkezéleg, hatdrozottan karos a test szamara.

A teljesitmény csokkenésén tul, megnoveli a sértlések és a fertézések kockazatat,
megterheli a szivet és a keringési rendszert, dlmatlansagot, ingerlékenységet, hormo-
nalis valtozasokat, és anyagcserezavarokat eredményez.

Mar egy friss levegdn tett séta is hasznosabb a semmittevésnél. A rendszeres test-
edzés pedig csokkenti a fertézésveszélyt, serkenti a falosejtek és &ltaldnossagban
a fehérvérsejtek aktivitasat, az agyat fajdalomcsillapitd, mig az immunrendszert 1&z-
kelté anyagok termelésére 6sztonzi. A verejtékezés sordn a legnagyobb méregteleni-
t6 feltletinkon, vagyis a bérinkon keresztll torténd leadéds nagyobb fokozatra kap-
csol. Egy esetleg bekdvetkezé meghlés ellen is gyorsabban és hatékonyabban tud
fellépni egy j¢ kondicidban tartott test.

Napfiird6: a napfelkelte és naplemente lagy fényében torténd rovid megmartdzas
kellemesen hat a testre. Viszont a napozas nagy mennyiségben, és kilondsen az erds
sugéarzas idején, nagyon artalmas. Az egy 6ras, vagy azt meghalado erdés napfény mar
maradanddan gatolhatja az immuntevékenységeket, ami akér 15 napig is eltarthat.
Tovabbd az is ellene szdl, hogy a lestlt bérben megszlnik a D-vitamin képzése.



A gyogyit6 alvas: az alvas serkenti az antitestek képzddését, erdsiti az ellenalloké-
pességet. Az elegendd mennyiségl alvas jotékonyan befolydsolja a vércukorszint
szabadlyozasat, valamint preventiv hatdsi a magas vérnyomas és a tulsilyossag
ellen. A szervezet akkumulatorainak feltdltéje, ami biztositja a jo kedélyallapotunkat is.
Az izmok elernyedésekor kitdgulnak az erek, ezaltal fokozodik a salakanyagok kidirtilé-
se. A gyengélkedd ember szamara mar dnmagaban is gyogyszer.

Az éjszaka Ugyeletes fGorvosa a melatonin, mely a tobozmirigy ltal termelt, rendki-
vUl fontos hormon. Hatédsos antioxidans, erdésiti a szervezet védekezé erejét, megga-
tolja bizonyos daganatok keletkezését. Csak sotétségben jelenik meg, de akkor gon-
doskodik a nyugodt, mély alvasrol. Konnyd kikovetkeztetni, hogy az éjszakai fények,
a mesterséges megvilagitas és az elektroszmog csokkenti a termelédését.

A mély alvas idején a hipofizis szintén magasabb fokozatra kapcsol és rendiletlendl
termeli a ndvekedési hormont. Az STH gyermekkorban a ndvekedésért felelds, mig
idésebb korban a regeneralddasért, valamint specidlis védekezdsejtek képzddését
serkenti. Az alvas kdzben tovabba felélénkll az interleukinok képzddése, akik tovabbi
fontos szerepldi a korokozdkkal vivott harcnak.

Szellemi, érzelmi tényezdék: a pozitiv gondolatok és érzések, a kellemes érzelmek,
az ellazulas fokozzak az immunkompetencidt. A szeretetteljes érzések, a humor,
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a derUs és bizakodo életszemléletre valtas hatasdra mar egy éran belll jelentésen-
megné az ellenanyagtermelés. Az 6rom 0sztonzi az immunrendszert, hogy védje az
életlinket. A pozitiv hozzaallasi emberek 25-33 %-kal gyorsabban gydgyulnak.

Immunerdsitd kurak: a kiegyensulyozott és mértéktartd taplalkozas elveit betartva
folyamatosan veszink magunkhoz olyan anyagokat, melyek kedvezéen hatnak az
immunvédekezésre. Ez elegendé kell, hogy legyen normal esetben, viszont amikor
fokozottabb testi-, szellemi megterhelést élink meg, nagyon jél tesszik, ha még idé-
ben gondolunk a védekezdrendszer tdmogatasara. A kockazatosabb idészakok eldtt
és utan néhany hét aktiv immunizalas szerintem elérelatd és bolcs dontés.

-Kasvirag (Echinacea sp.): antibakteridlis, virus-, és gombadld, gyulladascsokkentd
hatéssal bir. Kézvetlendl hat a csecsemémirigyre és kulonféle moédokon stimuldlja
az immunrendszert. pl.: fokozza a falésejtek mikrobapusztitd képességét, jelentésen
megnoveli a T-sejtek termelddését, tonkreteszi a mikrobak szdvetoldd enzimjeit.
Az &szi idészakban hasznos kuraszerlen haszndlni valamilyen formdban, pl.: tink-
turaként, tea formajaban, vagy homeopatidsan. (Echinacea 5CH, naponta egyszer
1 adag 2 hétig, majd 1-1 hét szlinet utan ismételhetd még néhany alkalommal a kura,
amennyiben nem tapasztalunk szokatlan tineteket, vagy kellemetlenségeket).

-Orbancfii (Hypericum perforatum): jotékony hatdsu a napfényszegény, depresz-
sziv hangulatu idészakokban. Javitja a kedélyallapotot, antibakteridlis, virusellenes és
erésiti az immunrendszert.

-Aranyvessz6 (Solidago sp.): a téli idészakban kulondsen hasznos a veséket és a
majat is tdmogatni, ebben szamithatunk ra, valamint szintén immunerdsité hatasu.

-Ginzengfélék (Panax pseudoginseng, Eleutherococcus senticosus): javitjdk a
szervezet alkalmazkodoképességét fizikai és érzelmi stressz esetén. A tajgagyokér
tonizélja a csecsemdémirigyet, 6szténzi a fehérvérsejteket, az interferon és az antitest-
termelést. Lényeges szerepet kap virusfertézések megelézésében.

-Fagyongy (Viscum album): immunrendszer serkentd és daganatellenes hatassal
bir, de készitményei csak orvosi el8irds és ellenérzés mellett hasznalhatok!



-Edesgyokér (Glycyrrhiza glabra): ndveli az interferonok el6allitasanak mértékét,
stimulalja a faldsejteket. Kivonatanak szamos antimikrobas hatdsa van. Védi a szove-
teket, kUlondsen a majét, de még a csecsemémirigyet is megvédi szteroidos kezelés
alatt a zsugorodastol. Virusfertézések kezelésére az egyik legjobb lehetdség.

-Fermentalt készitmények: az alapanyagok szerkezetében a fermentacié alatt
bekovetkezett elényds valtozdsok a kezdeti allapotnal értékesebb terméket ered-
ményeznek. Az erjedés soran ugyanis lebomlanak emészthetetlen, vagy kellemet-
lenségeket okozd anyagok (pl.: fitinsav), megemelkedik a vitamin és enzimtartalom.
Specidlis baktériumkulturdja jotékonyan mukodik kozre a test sajat baktériumfloraja-
val. Tehdt végil egy konnyebben emészthetd, tartositdszer nélkil is hosszan eltartha-
t6 nyers készitményt kapunk. Mindenesetre egy 3 hetes kura utan ajanlott 1 hdnapos
szUnetet tartani, és csak azutdn fogyasztani Ujbdl. Az antibiotikus kezelést pedig fel-
tétlentl érdemes kiegésziteni ilyen készitményekkel.

-Kékuszolaj laurinsavtartalma stimuldljia az immunrendszert, a szervezetben
monolaurinnd alakul, ami bizonyitottan antibakteridlis, virus-, és gombadlé hatdssal
rendelkezik. A monolaurin hatasos a lipidbevonatu virusok ellen, mint amilyen az
influenzavirus.
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Az 6szi-téli id6szak természetes C- vitamin bombai: homoktovis, soskaborbolya,
csipkebogyd, goji, galagonya. Mivel a Gvitamin nagyon sértlékeny vegyulet, ban-
junk vele kiméletesen. A homoktdvisbdl, goji bogydbdl és a borbolyabdl érdemes
levet nyerni. A homoktdvis termése gazdag CG-vitaminban, de tartalmaz béta-karotint,
E-vitamint, flavonoidokat, zsirsavakat, cukrokat is. Fokozza a szervezet ellendlloképes-
ségét, a kollagénszintézist, segiti a vas felszivodasat. Az antioxidans és immunerdsité
hatésu goji vitamintartalma kiemelkedd. A borbolya hosszikés bogydi az antibiotikus
és gyulladascsokkentd hatasu berberinen, és a szamottevé mennyiségl Gvitaminon
tul szerves savakat, cukrokat és szaponint is tartalmaznak. A savanykas gyimolcsot
csak kis mennyiségben ajanlott fogyasztani. A csipkehust hideg vizben &ztatva G
vitaminban gazdag italt kapunk, viszont az dltermés rovid ideig tarto fézése utdn egy
asvanyianyagokban bévelkedd tedt kortyolhatunk.

-Immunerésité cseppek: ot finomra vagott fokhagymagerezdet tegyink 200 ml
bio citromlébe, és egy napig érleljik, tdbbszor felrdzva. Naponta egy tedskanalnyi
fogyaszthaté beldle, enyhén langyos vizben elkeverve.
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-Citromos-fokhagymas elixir: 15 gerezd fokhagyméat és 2 héjastél feldarabolt bio
citromot turmixoljunk dssze 500 ml vizzel. Kis langon lefedve melegitsik fel, és ami-
kor elkezd bugyogni, kapcsoljuk ki a héforrast. Kihdlés utan a szlrletben oldjunk fel
egy evdkanal aszkorbinsavat és toltsik at tiszta Uvegekbe. HUtészekrényben tartjuk.
Naponta 3-5 alkalommal igyunk beléle egy jokora kortyot. Stimulalja az immunrend-
szert, gyulladascsokkentd, lazcsillapito, értisztitd hatdsu. Nalunk nagyon kedvelt lett,
ezért stirgds esetben azonnal készitek egy adagot ebbdl a finomsagbal.

A fokhagyma erés antibiotikus, virus-, és gombadld, antioxidans, kdptetd és vértisztito
hatésu. Tisztitja a légutakat, fertétlenitd hatast gyakorol az emészté-, és a légzdrend-
szerre. Elsésorban nyersen gerezdenként, illetve mézbe aztatva, de fézetként is ajan-
lott influenza, megfazas tlineteinek enyhitésére. A citrom immunerdsité, méregtele-
nitd, lazcsillapitd, antioxidans hatdsy, és tdmogatja a maj mikodését.

-Gyombéres-citromos méz: egy befbttes Uveget félig toltstink meg meghdmozott
és feldarabolt gyombérrel és egy vékonyra szeletelt bio citrommmal. Ha csak hagyoma-
nyos van, akkor csak a levét facsarjuk ki és ontsik hozza. Az Gveget toltsik fel mézzel.
Tartsuk hitészekrényben. Fogyasszunk naponta a szirupbdl egy evékanalnyit.

A gydmbér gyulladascsokkentd, laz-, és fajdalomcsillapftd, gorcsoldo, és melegitd
hatdsu. Segiti az influenzavirus elpusztitasét, és noveli a fertézésekkel szembeni
ellendlloképességet. Keleten mar az ékorban is a natha és a kohogés gydgy- J
szerének tartottak.

Vasaroljon kilonleges
novényeket, télallé bokrokat a Herbacioé webaruhazabol!
www.herbacio.unas.hu



vee UTOLSO PILLANATBAN

Tehetlink valamit még az ,utolsd”
pillanatban is...

Az ugynevezett ,elso tiinetek” valojaban nem az els6k. Amiket tiinetnek véliink
az mar a mikodésbe lépett immunrendszer valasza a fert6zésre. Minden erejét
bevetve kiizd az életiinkért, mindent a gydgyuldasunk érdekében tesz, mégha

ezek az adott pillanatban kényelmetlenséget is okoznak nekiink.

LegyUnk héldsak az eréfeszitéseiért, fogadjuk el az éllapotot, és tdmogassuk a folya-
matot a legjobb tudasunk szerint. Eszleléseink és az eljelek felismerésére iranyuld
képességlnk idével finomodik, legylink tehat figyelmesek. Mivel minél hamarabb
léplnk, annél kisebb lesz baj.

A koérokozok részben a levegdben (cseppfertézés Utjan), részben pedig fizikai kontak-
tus altal terjednek. Es mar a ,0. naptol” fertéz. Ezért a kézmosés és a fertStlenités sar-
kalatos pontja a védelemnek. Mindenképpen kerdljik el azt, hogy tisztatalan kézzel
érjink az arcunkhoz, vagy egyunk valamit.

-Légtérfertétlenitd: 2-3 csepp citrom illdolajat parologtatdba cseppentve fertétle-
nithetjik a kozosségi helyek |égterét, a betegszobat, vagy akar a kortermet.

-Helyiségfertétlenito: 5 liter vizhez adjunk 1 tedskandl kornyezetbarat mosogato-
szerben feloldott 5 csepp lavandin illéolajat. Ezzel az oldattal toroljuk at a targyakat és
mossuk fel a padlét. Lavandin helyett kakukkf,vagy citrom illéolajat is hasznalhatunk.

A védekezés kulcsfontossdgu feladata az antitestképzés, de ez akkor megy végbe
gyorsan és zokkendmentesen, ha a taplalkozas soran biztositjuk a felépitésben részt-
vevd anyagokat. Jelentds mennyiségU cinknek, szelénnek, A-, G és E-vitaminnak kell
rendelkezésre allni az ,épitkezéshez”.

-Cinkforrasok: dio, mogyoré, tokmag, foldimogyord, buzacsira, édesburgonya,
szarazbab, zoldbab, lencse, soréleszto.

-Szelénforrasok: didbél, szezam, sorélesztd, sparga, brokkoli, hagyma, hivelyesek.
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-A-vitaminforrasok: sargarépa, sutétok, cékla, flszerpaprika, sarga gylimolcsok,
76ld-, és narancssarga leveles zoldségek (paraj, soska, kelkdposzta), petrezselyem,
zellerlevél.

-C-vitaminforrasok: savanyu gyimolcsok, fekete ribizli, soska, valodi tejsavas erjesz-
téssel készitett, nem hékezelt savanyu kdposzta, friss csirazoldségek, gydgy-gyomok:
gyermeklancfd, tydkhur, kévér porcsin.

-C-vitamin koktél: egy kdvéskanalnyi aszkorbinsavat oldjunk fel 1 pohdr frissen nyert
z0ldség-, gyimolcslében, vagy citromos vizben. 2,5-3 éranként fogyasszunk beldle.
Mivel a G vitamin vizoldékony, és a felesleget a vese 3 6ran bell kisz(ri, ezért a meg-
feleld szinten tartasa sokkal célravezet&bb, mint az extrém magas mértékben torténdé
bevitele.

-E-vitaminforrasok: csirdzd magvak, buzacsira, homoktovis, csipkebogyo, didbél,
mandula, mak, tdkmag, napraforgémag, hidegen sajtolt olajok.

A hideg, nyirkos lab csokkenti a szervezet védekez&képességét, ezért a sos, gydgyte-
aval, vagy illéolajjal (pl.: fahéj, gydmbér, kakukkfd, bordka, fenyd) gazdagitott labflirdd
igazan kellemes és aldasos lehet ilyenkor is.
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-S6s labfiirdé: egy lavornyi kellemesen meleg vizben oldjunk fel egy evékanalnyi
sot. 15 percig aztassuk benne a labakat Ugy, hogy a bokakat és esetleg az alsé lab-
szar egy részét is ellepje. Méregtelentit, ellazit, atmelegiti a testet, megakadalyozhatja
a fert6zés kifejlédését vagy sulyosbodasat.

-Sz6dabikarboénas labfiird6: a fenti leiras szerint hajtjuk végre csak ez esetben sz6-
dabikarbénaval. Lugositd, méregtelenitd hatasu.

-Felmeleged6 fiird6: toltsink egy lavérba 35 °Gos vizet, helyezzlk bele a ldbakat.
Adagoljunk hozza lassan forré vizet Ugy, hogy 20 percen beldl elérje a labfirdé hé-
mérséklete a 40-43 °C-ot. Utana ajanlott pihenni 30 percet. Kivaldé médszer kezdddé
megfazasok idejére. Az egész test érrendszerét ingerli, ezért a torok, a horgdk és az
orrmellékiregek, valamint a hugyutak gyulladasainak esetén is hasznos.

-Gydgyolaj a talpra: egy evékanal hordozéolajban oldjunk fel 1 csepp borsikafl
ill6olajat és kenjuk a talpunkra. A borsikaf( jotékonyan hat az immunrendszerre, ren-
geteg korokozd ellen hatékony, feloldja a nyakot és segiti a kitrulését. Mivel megle-
hetésen gyengéd ezért gyermekek estében is biztonsagosan alkalmazhaté. Kohogés,
meghlés, és gyomorrontas kezelésére készitsiink beléle a kicsinek forrazatot. 1-2 (fel-
néttek esetében 4) tedskandlnyi szdritott drogot dztassunk egy csésze forrd vizben
10 percen keresztll. Naponta harom csészényi fogyaszthaté beldle.

-Forralt bor: a fertétlenitd, mikrobaellenes, gyulladdscsokkentd és valadékoldd
flszerekkel (fahéj, szegfliszeg, bio narancs, vagy citromhéj stb.) gazdagitott forr¢ ital
felmelegit, megeléz vagy gydgyit. Savas kdzeget teremt, amiben a virusok nem tud-
nak szaporodni.

-Forré gyogyleves: egy egyszer(, finoman flszerezett, kicsiny zsirtartalmu, kdnnyen
emésztddd és gyorsan hasznosuld kokuszolajjal készitett, hismentes zoldségerdle-
ves melegen a legjobb, amit ilyenkor elfogyaszthatunk. Kellemesen dtmelegiti a tes-
tet, seqit fellazitani és eltavolitani a mellkasban felgytlemlett valadékot, megemeli a
torok hémérsékletét, ezzel gatolja a virusok tevékenységét. Gazdag hagymaleves is
fogyaszthato.
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-Teakeverék: keverjink 6ssze 20-20 g szaritott bodzavirdgot, csipkehust, citromflvet
és 40 g malnalevelet. Ebbdl a keverékbdl 3 pupozott evékanalnyit forrdzzunk le egy
liter vizzel, majd 5 perc allds utan sz(irjuk &t termoszba. Fogyasszuk el tdbb részletben,
iz1és szerint mézzel édesitve.

-Meghlilésiiz6 fézet: 25 g édesgyodkeret f6zziink 15 percig 500 ml vizben, hagyjuk
allni 15 percig, majd szUrjik le. Fogyasszunk beléle, amikor a megfazas kezdeti tine-
teit tapasztaljuk.

Az igazi édesgyokér antibakteridlis, gyulladdsgdtld, méregtelenits, antioxidans,
nyakoldo, koptetd, kohogéscsillapitd és immunerdsité hatésu. A gyokér ragcsélasa
nyugtatéan hat a torok enyhe gyulladasara. Két éves kor alatt, magas vérnyomas,
sulyos maj-, és vesebetegség esetén, valamint varandds néknek nem ajanlott. Maga-
ban kevésbé, inkabb kombinaltan hasznaljuk. Kbhogés csillapitdsdhoz remek partne-
re a gyombér, valamint a fehér-, és az erdei malyva.
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Fellélegezhetlink végre

Talan az egyik legkellemetlenebb dolog, amikor azt érezziik, hogy ,dem kapunk
lebeg6t”. Remek modszerek vannak ennek a problémanak a megoldasara.

-Gyégynovényes elixir: keverjink ossze 10 g pemeteflvet, 30 g édeskdmény
magot, 15 g kasvirdg gyokeret. A keverékbdl 1,5 evékanalnyit f6zzink 4-5 percig 500
ml fehérborban. Még melegen sz(rjik &t termoszba, és a nap folyaman tdbbszor
fogyasszunk beléle mézzel édesitve. A kozépkori recept alapjan készitett forralt bor
felszabaditja az orrjaratokat.

-Paprikatea: egy liter vizben egy felszeletelt csipds pirospaprikét lassu tlizon, 5 per-
cig féztnk, majd szdrjuk le. Meghilés esetén kétéranként fél deciliter adhato, ha tul
er6s, forrd vizzel higftsuk.

A nedvesinhalacio a hyperthermia lokalisan alkalmazott formaja, mely gyakran alkal-
mazott eljarasi forma megfazas és felsé léguti betegségek kezelésénél. FertStleni-
t6 hatdsy, csokkenti a kohogési ingert, gyogyitja a nydlkahartyat. A géz belélegzése
hatékony a héérzékeny virusok és baktériumok ellen, valamint a para gydgyhatasu
anyagok kozvetitdkdzegeként is szolgélhat.

-Aromaterapias inhaldlé keverék: 15-15 csepp citrom és kajeput, 30 csepp euka-
liptusz, 10 csepp mirtusz illdolajat keverjink dssze sotét Uvegcsében. Egy liter forrd
vizhez 2 cseppet adjunk a keverékbdl.

-Almaecet: egy ldbasban felmelegitjik a némi almaecettel elkevert vizet. Amint
eléggé felforrésodott, 6ntstik &t egy télba, hajoljunk folé és teritstink a fejlinkre egy
t0rolkazst. Ot percen keresztil lélegezzik be az almaecetes gézt.

-Voroshagyma inhalator: egy nagyobb, megtisztitott hagymat reszeljink le, majd
tegylk egy téanyérra a reszeléket. Hajoljunk folé, takarjuk be a fejunket egy torolkoz6-
vel. Lélegezzlink el6szor orron &t, aztén szajon &t és ,fUrdesstk meg” a szajnyalkahar-
tyat és a hangszalagokat is az antibakteridlis illéanyagokban.
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izben. Ontsik
y torolkozot.

-Fenyés inhalalo:
a gézolgd fézetet €s

A vadgesztenye (bokrétafa) levelek gyulladascsokkentd és Osszehizd hatasu fézeté-
vel inhaldlhatunk Iéguti betegségek esetén, de belséleg hasznalni tilos!

-Orrdugulas elleni olaj: 50 ml mandulaclajba keverjink 2-2 csepp bazsalikom,
levendula, angyalgyokér és kajeput illéolajat. Naponta tobbszor vattapalcikaval, eset-
leg tiszta ujjal kenjlink beléle az orrnyilasba.

Az angyalgyokér nyugtatd, koptetd, izzasztd, lazcsillapitd hatasu. A levendula illéolaja
antiszeptikus, gércsoldd, nyugtaté és sebgydgyitd hatassal rendelkezik. A kajeput ola-
ja lazcsillapitd, csokkenti az izomfajdalmakat, inhaldcidja torok és hangszalgyulladas
esetén nagyon sokat segit.

-lliéolajos inhalald: egy zsebkenddre cseppentstink 1-1 csepp citrom, eukaliptusz
és levendula illéolajat, majd az orrunk elé tartva mélyen belélegezzik az illéolajok
,g0zét". Az Ugynevezett szaraz inhalacid nagyon hasznos praktika, ami barhol bar-
mikor alkalmazhaté. Sokkal biztonsagosabb és egyszertibben kivitelezhets, mint a
nedves eljaras.

-Zsalyas orrtampon: 1-2 zsdlyalevelet hajtogassunk 6ssze, nyomkodjunk meg fino-
man, amig nedves és puha lesz. Felgdngydlve helyezzik az orrnyilasba legfeljiebb 10-
15 percre. Valoszinlleg méar néhany perc utan felszabadultabbnak érezzik a jaratokat.
Hasonldan jarhatunk el a landzsés utifd levelével. Amennyiben gyereknél alkalmaz-
zuk, maradjunk mellette a kezelés ideje alatt.

A zsdlya gyulladdscsokkentd, fertétlenitd, ©sszehizo, antioxidans, antibiotikus.
Gyogyitja a nyadlkahartyat. Forrdzataval gargalizalhatunk torokfajas és mandulagyulla-
das esetén, fUrddvizhez adva élénkits, immunerdsitd furdét kapunk.
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" LAZ ES TOROKTUNET

Lazcsillapitas

A laz a gydgyulas kulcsfontossagu 6sszetevdje, tiirelmesen hagyjuk hatni. Rend-
szeresen ellendrizziik a testhémérsékletet és 40 °C felett mar intézkedjiink.

-Citromos zokni: facsarjuk ki fél citrom levét és keverjik el egy pohdr meleg vizzel.
[tassunk &t vele egy vékony pamut zoknit, csavarjuk ki, majd hiizzuk fel. VegyUnk fel ra
masodik rétegként egy par gyapju zoknit, pihenjink fél éran keresztil agyban fekve.
Ez a modszer a felsdtesttdl a ldbak felé tereli a vérkeringést, ezaltal mérsékli a lazat.

-Ecetes vadli borogatas: egy liter vizben keverjink el 60 ml ecetet, martsunk bele
két kenddt. Csavarjuk ki, majd tekerjuk korbe kulon-kulon a térdtdl lefelé a labszarakat.
Huzzunk rd egy vastag térdzoknit és esetleg bugyolaljuk be t6rélkdzébe is. Kb. 30
percenként frissitsik. Csak forrd testrészekre szabad felhelyezni hiitést, tehat hideg,
gyenge vérkeringésU végtagokra semmiképpen se tegylnk hideget.




-Malnafézet: f6zziink egy marék malnat kevés vizben, hagyjuk allni, majd sz(rjuk le.
Reggel és este melegen fogyasszuk beléle lazcsillapitds céligbol. J6 mindségu, hazi
malnaszorp is megteszi.

-Cickafarktea: egy kavéskanal szarftott drogot forrdzzunk le 1 csésze vizzel. 5 perc
mulva szUrjuk &t. A cickafark hasznos segitség lehet megfazas, lazas allapot, horg-
hurut tlneteinek enyhitésében. Kivald koptets, gyulladascsdkkentd, lazcsillapitd és
baktériumolé hatasu.

-A fehér fliz 14z-, és fajdalomcsillapitd, valamint gyulladdscsdkkentd hatasu. Influen-
za, laz, fejfajas esetén ajanlhatd a kérgébdl készitett tea fogyasztasa.

-Gyombérgyokér forrazat: 30 g szaritott gyokeret forrdzzunk le egy liter vizzel,
15 perc mulva szUrjuk at. Harom csészényit fogyaszthatunk naponta beléle.

A Geum urbanum aromas gyokere lazcsillapité hatdsu. JO hasznat vehetjik hurutok,
megfazas, torokgyulladasesetén.

-Legyezéfiitea: két kdvéskanalnyi drogot forrdzzunk le egy csésze vizzel, 10 perc

allas utan szUrjuk le. A Filipendula ulmaria izzaszto, lazcsillapitd hatasu forrdzatdbol
meghlléses betegségek esetén 2-3 csészényit fogyaszthatunk naponta.
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Toroktunetek, torokgyulladas,
rekedtség, horghurut, kohogés

A kohogés a test természetes reakcioja, mely a légutak atjarhatésagat hivatott
biztositani. Az idegen anyagok és a felszakadt nyak eltavolitasaban nélkilézhe-
tetlen. Sziikséges tehat, de egy id6 utan rendkiviil zavaré tud lenni. A kohogés

tipusa szerint kell szert valasztani.

Hurutos kohogés esetén a nyakolddk elfolydsitjdk a felgytlemlett valadékot, hogy
legyen mit felkdhogni. Mig a masik esetben névényi nyalkaanyagokat vettink be,
amik véddréteggel vonjak be az érzékeny és fajdalmas nyalkahartyat, valamint eny-
hitik a kimerit6 széraz kohogést. Az enyhe kdhdgést nem sziikséges kildnosebben
kezelni, mivel éppenhogy a gydgyulasi folyamatot gyorsitja. Azonban a nagyon erds,
kohogés, mely teljesen kifarasztja a beteget, csillapitast igényel. Indokolt esetben a
kovetkezd egyszerl hazi készitményekkel csokkenthetjik a kellemetlenségeket és
fajdalmakat.

-Mézes hagyma: reszeljink le 5 fej lilahagymat, adjunk hozza 10 evékanal jo miné-
ségu folyékony mézet. Idénként kavarjuk meg és hagyjuk élini egy éjszakan at. Mas-
nap orankét egy evékanalnyit fogyasszunk el beléle, minél tovabb a szdjban tartva.
Makacs kohogés ellen alkalmazzuk.

A méz fertétlenitd, fajdalomcsillapitd, nyugtatd hatdsan tul tdmogatja a maj munkaja
is. A hagyma antibakterialis, prebiotikus hatas, felveszi és eltavolitia
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-Rézsas méz: egy 2-3 dl-es lveget toltsink meg lazan permetezetlen, illatos rézsa-
szirmokkal. Toltsuk fel az Uveget mézzel. Fogyasztas eldtt érleljik 6 héten keresztul.
Atszdrhetjik, vagy benne hagyhatjuk a szirmokat, ahogy tetszik. A késébbiekben
tartsuk hideg, sotét helyen.

A rozsa immunerdsité, antibakteridlis, virusold, gorcsoldo, kdptetd, nyugtatd hatassal
bir. Jotékony torokbantalmakra, csillapitja a kdhogést.

-Gyégyméz kohogésre: 500 g folyékony mézbe tegylnk 4-4 tedskandl aprora
tépett friss bazsalikomot, kakukkfivet és oreganot. Négy hét aztatds utan tavolitsuk
el a novenyeket és taroljuk a mézet hitdszekrényben. Naponta 3-6 alkalommal egy
tedskanalnyit fogyasszunk. A bazsalikom hatékony szamos baktérium ellen. Stimulal-
ja az immunrendszert, hatasara 20%-kal megemelkedik az antitestek termel&dése.
A kakukkf(i adsztringens, kohogéscsillapité, véaladékoldd, antiszeptikus, baktericid,
és gorcsoldo hatéssal rendelkezik. Az oregénd fajdalomcsillapito, fertétlenité hatasy,
el6ésegiti a nydlkas valadék felszakadasat. Forrazata is nagy szolgalatot tesz megfazas,
influenza, kohogés és légcségyulladas esetén.

-Fliszeres méz: egy kicsiny Uveg mézbe tegylnk izlés szerint egy teaskanal poritott
fahéjat, édeskoménymagot, dnizst, vagy kardamommagot.

Az édeskomény enyhe koptetd, magjanak forrdzata gyogyitja a kohdgést és a horg-
hurutot. A fahéj szamos kérokozo ellen hatdsos, valamint erdsiti az immunrendszert.
Az énizs nydlkaoldd, koptetd, fertétlenité és gorcsoldd hatédssal rendelkezik. A kar-
damom koptetd, izzasztd hatdsy, és segit a felsé léguti panaszok esetén és a tidd
megtisztitasaban.
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-Borokatea: fél kavéskanalnyi bogydt zizzunk 6ssze, forrdzzuk le egy csésze vizzel.
Naponta 2-3 alkalommal fogyaszthato. A bordka altermésének méregtelenitd, gyulla-
dascsokkentd, fertdtlenitd hatasu forrdzatat kohdgéscsillapitasra hasznalhatjuk.

-Mézes lenmag: t6rjlink meg fél csésze lenmagot adjunk hozza egy csipet frissen
poritott borsot, majd mézzel keverjik pasztés éllagura. A lenmagnyakot mér t6bb
szaz éve hasznaljdk a kohogés enyhitésére.

-Hagymaszirup: szeleteljink fel 2 megtisztitott lila-, vagy voréshagymat, tegyik
a szeleteket egy befétteslivegbe, szorjunk rd 250 g barnacukrot. A lezart Uveget
tegyUk langyos sitébe és varjuk meg, amig sziruposodik. Adagja gyerekek részére
2 tedskanalnyi naponta, felnéttek 4-5 alkalommal is bevehetnek 1-1 tedskanalnyit.

-Fenyétea: 60 g friss fenyérigyet (luc-, erdei-, jegenyefenyd) forrazzunk le 750 ml viz-
zel. 10 perc &zas utan szdrjuk at, végul mézzel izesitve fogyasszuk el a nap folyaman
3 részre osztva.

A fenydk mozgositjdk az életerdt, baktériumold, és koptetd hatdssal rendelkeznek.
A fiatal rigyeket tavasszal frissen hasznaljuk, de év kézben barmikor gyUjtheté teazni
egy csokor tllevél. Szirupja és forrdzata hasznos tud lenni léguti betegségek, influen-
7a, kohogés, és horgégyulladas esetén.

-lbolyatea: egy kdvéskanal szaritott virdgot ledntink egy csésze forrasban levd viz-
zel. Tiz perc &llas utan atsz0rjuk. 3 csészényi fogyaszthatd naponta. Az ibolya kivald
segitség a légutak hurutos megbetegedésénél, mivel nyakoldd és kdptetd hatasy,
ezen felll a kohogést is csillapitja.
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-Turbolyatea: 5 g turbolyat forrdzzunk le 250 ml vizzel, 15 perc mulva szdrjik &t.
Horghurut, gégegyulladas esetén naponta 2 csészényit fogyasszunk étkezésektd
tavol. A turbolya méregtelenitd, gyulladascsokkentd, jotékony hatast horghurut és
orrmellékureg- gyulladas esetén.

-Hagymahéjtea meghdiléskor: f6zzlink 5 percig egy marék megtisztitott burokle-
velet egy csésze vizben, majd szUrés utan melegen kortyoljuk el. Mézzel, vagy barna
nadcukorral édesithetd.

A véréshagyma héja gazdag flavonoidokban. A cukornad nedve nydkoldd hatasu és
még az asztmas tlneteket is enyhitheti.

-Malyvatea: egy csésze hideg vizhez adjunk 1 evékanal mélyvagyokeret, és 6-8 6ran
keresztdl dztassuk. Nagy lyukd szdrén sz(rjuk at. Kortyolgassunk el lassan naponta
2-3 csészényit.

A gyulladdscsokkentd, antibakteridlis, nydlkaanyag-tartalmu fehérmalyvagyokér (Alt-
hea officinalis) mas néven az orvosi ziliz [éguti betegségek esetén melegen ajanlott.
Bevonja a nyalkahartyat, csokkenti a kinzd kohogési ingert. Ezen felll fokozza a fehér-
vérsejtek baktericid képességét. Az erdei mélyva (Malva sylvestris) tisztito, gyulladés-
csokkentd tedja nagyszerU valasztas kohogés, hdrghurut, fajo torok esetén.
Gargalizdlasra is megfelel®. A papsajtmalyva (Malva neglecta) szintigy hasznélhatd
szaraz, gorcsos kohogeés csillapitéjaként.
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-Napraforgémag tea: egy csésze natur, hantolt napraforgémagot torjiink meg, és
f6zzUnk 1 liter vizben 30 percen keresztul. Sz(rjuk at, majd 4 adagban fogyasszuk
el, elhtizédd meghUléses betegség, makacs légcséhurut esetén. A napraforgdmag
E-vitaminban gazdag, immunerdsitd, jotékonyan hat a 1égzé-, és kivalasztdszervekre.
Legjobb nyersen fogyasztani, piritva finom csemege, kdnnyen csiraztathato.

-Séoldat gargalizalashoz: egy kdvéskanal tiszta sét oldjunk fel 100 ml meleg vizben.
Vegylnk a szadnkba egy korty folyadékot és néhdny percig 6blégessuk vele a torkot.
Pillanatok alatt érezhetd javulast tapasztalunk, mivel csillapitja a fajdalmat, az ég&-ka-
pard érzést a torokban, és egyuttal fertétleniti is azt. A sé melegité és méregtelenitd
hatésu, oldja a besrdsodott nydkot és ismét szabad aramlast biztosit a nedveknek.

-Mézes-almaecetes torokoblité: fél csésze mérsékelten meleg vizbe keverjunk el
1-1 evékanal mézet és almaecetet. Hasznaljuk fajo-kapard torok dblogetésére, illetve
orrdugulds megszlintetésére. Naponta 2-3 alkalommal hasznaljuk a torokdblitdket.

-Citromszeletes borogatas: egy bio citromot szeleteljink fel vékonyan. 4-5 szeletet
helyezziink egy kisebb muszlinkendd, vagy gézcsik egyik végére, majd gyengéden
tekerjuk fel. Igazgassuk a torokra, és rogzitsik egy masik kendé segitségével. Hagyjuk
a borogatdst 30 percet hatni, majd tavolitsuk el. Amennyiben égg, viszketd érzést
tapasztalunk, azonnal vegyuk le.

-Burgonyapakolds: 3-5 puhdra fétt burgonyat, torjink 6ssze még forrdn, a purét
halmozzuk egy kendére. Egyengessik el gy, hogy a nyakunk koré tudjuk majd teker-
ni. Minél melegebben alkalmazzuk, ami mar elviselhet, ezt a csuklénkkal tudjuk elle-
ndrizni. Fedjik le azonnal egy gyapjusallal, hogy minél tovabb megbrizze a melegét.
Addig hagyjuk fent, amig melegnek érezzik. Naponta 2-5 alkalommal ismételhetd.
Segiti a valadék feloldodésat.

-Lenmagos kataplazma: 60 g frissen 6rolt lenmaglisztet f6zzink str( péppé 250
ml vizben. Egy vészondarabra kenjik ra egyenletes rétegben, és tegylk a mellkas-
ra minél melegebb allapotban, de természetesen az égési sérlléseket elkerilve.
Fedjik be egy darab gyapjuval, esetleg egy vastagabb 6sszehajtogatott torolkozdvel,
és tartsuk melegen.
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-Szerecsendids pakolas: vaszonkenddre kenjlink vastagon névényi vazelint, eset-
leg més natur zsiros krémet, majd szérjunk ra és keverjink bele fél teaskanal 6rolt
szerecsendiot. Forditsuk a mellkasra, majd takarjuk le és rogzitstik gyapjusallal. A sze-
recsendio gyulladasgatlo, gorcsoldd hatéssal bir.

-Ricottaborogatas torokgyulladasra: 250-300 g ricottat (vagy bio turét) keverjunk
at és melegitsuk fel. Ha van ra lehetéség, adjunk hozza egy csipet frissen reszelt tor-
mat, majd a krémet kenjtk kb. T cm vastagsagban egy vaszondarabra, fektesstk a
nyakra és mellkasra, takarjuk be és rogzitstik egy gyapjusallal. 6-8 éran keresztll hagy-
juk hatni.

A torma gyokere gazdag G, és B- vitaminban, sok kalciumot, magnéziumot, kaliumot,
vasat, foszfort, és kéntartalmu vegyuleteket tartalmaz. Méregtelenité, gyulladascsok-
kentd, nydkoldd hatasuy, jotékony hatasu kohogés és horghurut ellen.

-Mellkas bedo6rzsolé: egy tedskanalnyi mandulaolajhoz cseppentsiink 1-1 csepp
izsop, eukaliptusz, kakukkfd és teafa illéolajat. Kenjuk be a mellkast és a hat felsd
részet.

-Méhbalzsam: f6zzlink 500 g jujubalisztet 3,5 liter vizben 30 percen keresztul. Szlrés
utan a folyékony részben elkeverlink 2 kg cukrot és 3 kg guargumit. Felforraljuk, és
besritjuk, olajjal kikent lapos formaba ontjik.

-A kinai datolya (Ziziphus jujuba) mikrobaellenes, nyugtato, immunerdsitd és kop-
tetd hatasu gyumolcsét torokgyulladas, horghurut, kdhogés, rekedtség esetén hasz-
naljak.



v SEGITO NOVENYEK

Novények serege meghuléshez

Anizsizs6p (Agastache foeniculum): gyulladdscsokkentd, izzasztd és virusirtd
hatasu. Forrazatat orrdugulas, kohogés, és 1az esetén is hasznalhatjuk.

Bodza (Sambucus nigra): a virdgaibol készitett izzasztd, gyulladdsgatlo, koptetd,
hurutcsokkentd tea megfazasra és kohodgésre hasznalatos. A felsd légutak nyalkahar-
tydjat is erdsiti.

Citromfi (Melissa officinalis): nyugtatd hatasan tul baktérium-, és virusolé a l1égzé-
rendszer terdletén.

Eukaliptusz (Eucalyptus globulus): lazcsillapito, antiszeptikus, koptetd hatasu.
Elpusztitja az influenzavirust és a horghurut kialakitasaért felelés korokozokat. A lég-
z6rendszer szamos betegsége esetén jo szolgélatot tesz hagyomanyos inhaldloként,
vagy zsebkenddre cseppentve. lllatmécsesbdl parologtatva frissiti a Iégteret. Forraza-
ta is kivalo az influenza kezelésére. Két éves kor alatt ne hasznaljuk.

Hars (Tilia sp.): a virdgok nyugtato, izzasztd hatdsu forrazata segft influenza, kdho-
gés, fejfdjas esetén.

lllatos ibolya (Viola odorata): a virdgok forrazata hurutoldd, kéhogéscsillapito
hatésu, horgdégyulladas kezelésére alkalmas. A virdgszirup finom gyodgyszer kohogés,
megfazas ellen.

Izsép (Hyssopus officinalis): baktérium-, és virusold, izzasztd, hurutoldd, kohogés-
csillapito, gyulladascsokkentd, kdptetd, horgdtagitd hatasu. Forrdzata torokgyulladas
esetén gargalizalasra is hasznalhato. Parologtatva illdolajaval frissithetjik és fertétle-
nitjlk a betegszoba levegdjét.

Kanyazsombor (Alliaria petiolata): fézete és friss nedve fertétlenité és koptetd
hatésu. Légzdszervi panaszok, kiléndsen hurutos kohdgés kezelésére kivalo.
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Kerek repkény (Glechoma hederacea): vértisztito, koptetd hatdsu, meghdlés, 13z
és kdhogeés ellen alkalmazhatd. Zsenge aromas leveleit tavasszal salatahoz keverve is
fogyaszthatjuk.

Landzsas utifii (Plantago lanceolata): antiszeptikus, hurutoldd, kdpteté hatdssal
bir. Segit nédtha, torokfajas és rekedtség esetén. Leghatékonyabb frissen, de ha nem
lehet hozzajutni, hasznalhatunk szaritmanyt is tea, vagy 6blogetd készitéséhez. Leve-
le nyersen fogyaszthato.

Majoranna (Origanum majorana): fertotlenité hatasu, megfazasra és influenzara.

Martilapu (Tussilago farfara): fokozza a valadékeltavolitds hatasfokat, nyélkatartal-
ma révén csillapitja a léguti fajdalmakat. Forrdzatat 2 kdvéskanalnyi szaritott drog és
egy csésze forrd viz felhasznalasaval készitjik. Naponta 2-3 csésze tea fogyaszthato.

Menta (Mentha sp.): antibakteridlis, fajdalomcsillapito, fertétlenitd hatassal rendel-
kezik. Gargalizalas sordn fert6tleniti a szajlreget és a torkot. Tedjaval megfazas, hom-
lok-, és arcireggyulladas esetén inhaldlunk is.

Molyhos 6korfarkkoro (Verbascum thapsus): virdgainak kdptetd és fajdalomcsil-
lapitd hatasu forrazata segit influenza, hurut, kohogés, rekedtség, légcsé-, és hor-
gdgyulladds esetén. Novényi nyalkaanyaga révén csillapitja a krénikus, szaraz koho-
gést is. Tedjdhoz egy csésze forré vizhez egy evékandl szaritott drogot teszink.
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Méhbalzsam (Monarda sp.): izletes tedja fert6tlenité és koptetd hatdsu.

Orménygyékér (Inula helenium): a nyélkaanyag-tartalmu gyodkerébdl készlt fézet
kohogés és a légzdszervek gyulladdsainak csillapitasara hasznalatos.

Pemetefli (Marrubium vulgare): valadékoldd hatdsu, évtizedek 6ta hasznaljgk
szirup és gyégycukorkaként kdhogéscsillapitasra.

Rozmaring (Rosmarinus officinalis): koptetd, fellazitja az orr és a légutak valadékat
meghlés, influenza és allergia esetén.

Sarkantyuka (Tropeolum majus): magjai antibiotikus hatdsuak a légzérendszert
megtamadd baktériumokkal szemben. Fézetével felléphetlink a meghdilés és a ko-
hogés ellen.

Voros szil (UImus rubra): fézete enyhiti a torokfajast és a kohogést.

Vadcseresznye / kései meggy (Prunus serotina): terméskocsanya, levele kdho-
géscsillapito.




Homeopatias szerek

A tlnetek beazonosftasa utan valaszthatunk a kovetkezd monokészitmények kozul.
Amennyiben nem sikeril az egyéni ,diagnosztizalas’, ajanlott konzultéini egy homeo-
pataval, aki még tovabbi szerekkel is szolgalhat.

Allium cepa: az orrbdl nagy mennyiségu, csipds valadék urdl, mely felmarédast
okoz. Az orr alatti rész kivorosodik, a beteg hevesen tlisszog. A kdnnyezés enyhe,
nem irritalé. Allapota friss levegdn javul.

Bryonia: lassan induld &z, nagyon szaraz nyalkahartyak, rendkivil szomjasnak érzi
magat. A szdraz kbhogés szegycsont mogotti fajdalmat okoz. Ingerult, nyugalomra
vagyik, dllapota javul, ha ezt megkapja. A hlivos levegét szivesen fogadia.

Eupatorium: jellemz6 a levertség, szaggato fejféjdalom, érzékeny-fajdalmas szem-
golyok, erételjes és szlinni nem akaré szomjusag. Hidegrazassal, remegéssel kezd6-
dé laz, mikodzben alig izzad. Az egész teste sajog, heves csont-, és végtagfajdalmak
jelentkeznek. Ugy érzi, mintha eltért volna a hata. A kohdgés nagyon fajdalmas, kilo-
nosen a mellkas tertletén.

Rhus toxicodendron: nedves, hideg idéjaras valamint tulerdltetés hatasara kialakulod
allapot esetére. A beteg fazik, nyugtalan, nem tud kényelmesen elhelyezkedni. Vég-
tagjai merevnek, izmait fajdalmasnak és megkeményedettnek érzi. Gyengesége elle-
nére mégis mozgasra vagyik. A 1azat kisérheti kitités apré hélyagocskak formajaban.

Kezdetben éranként vegytink be 1-1 adagot, majd a gyogyulas elérehaladtaval ritkit-
suk napi 2-3 adagra.

Lassan, de biztosan célba érlink. Kilonodsen, ha a természetre tamaszkodunk. Ebbe
beletartozik a test sajat immunvédekezésének humanus modszerekkel torténd éssze-
rl tAmogatasa, és az is, hogy szeretetteljesen fordulunk felé. Biztositsunk széamara idét
ahelyett, hogy versenynek tekintenénk a gydgyulast, és elhamarkodnank a visszaté-
rést a kotelezettségeinkhez.

Nagy Annamaria

WWW.HERBACIO.HU




vt JREGEDEST GATLOK

Oregedés lassitasa. ..

Szamos novény van, amelyek segitik késleltetni az emberi szervezet 6regedését.
Az azonban tény, hogy a helyes életméd, a taplalkozas és a sok mozgas sokkal
jobban karban tartja a testet, mintha 6npusztité életmdéd és egészségtelen tap-
lalkozas mellett néha 6regedést gatlé gyogynovényeket hasznalunk - csak ugy

alibi gyanant...

El6z6 kulonszamunk a ,Szuperhds ndvényi taplalékaink” nagyrészt olyan ndvényfa-
jokrol és receptekrdl szol, melyek gatoljak az dregedést, amennyiben rendszeresen
fogyasztjuk ezeket, és lehetéleg életvitelszerlien ennek szellemében tesziink min-
dent, nem csak kampdényszerQen. Itt fel lehetne sorolni sok mindent, dm kiemelnénk,
hogy egyre kevesebben fogyasztanak nyersen zoldséget és gytimolcsot. A feldolgo-
zott véltozatok lehet, hogy finomabbak, de az igazi a friss és a nyers. Es akkor jojjenek
(lehetdleg a helyes életmdd mellé) az dregedést gatld gydgyndvények.

A pafranyfenyé (Ginkgo biloba) javitja az agy vérellatasat, tehat ez a ndvény féleg
a szellemi frissesség megmaradasat tdmogatja. Mivel minden-mindennel 6sszefligg,
ha valaki szellemileg friss, annak jobb a kozérzete, ezért fizikailag is frissebb lesz. Emel-
lett hangulatjavito, szédulést és szorongast csillapitd hatdsa is van.

Az azsiai gazlo (Centella asiatica) nalunk télen fagymentesen, tavasztél 6szig kert-
ben kénnyen tarthatd novény. A friss leveleit salatdba tehetjik, de szaritva teakeve-
rékekbe hasznalhatjuk. Sok antioxidanst tartalmaz igy a sziv-, és érrendszeri, valamint
egyes daganatos betegségek kialakulasi esélyét csokkenti.

A borsmenta (Mentha x piperita) hatasaban az elézével hasonld, csak hazankban
joval ismertebb annal.




A fokhagyma (Allium sativum) baktérium és virusellenes hatasa mellett csokkenti
a magas vérnyomast és a koleszterinszintet.

A flzfa fajok (Salix sp.) kérge aszpirinszer(i vegyuleteket tartalmaz, melyek enyhitik
az izUleti panaszokat, de segit az infarktus, vastagbél daganat kialakulasat elkerdlni.
A kasvirag fajok (Echinacea sp.) immunerdésité hatdsuk miatt nem csak az idésebb
korosztalynak ajanlottak.

A ginzeng (Panax quinquefolius) esetén mar szamos kutatas bizonyitotta, hogy
adltalanosan jo hatasu az idésoddék, vagy kronikus betegségek miatt legyenglt szer-
vezetliek megerdsitésére.

A ligetszépe (Oenothera biennis) gamma-linolénsav tartalma az érelmeszesedés
megel&zésében segit. A cukorbetegséghez kapcsolddo idegsejt karosodas kezelésé-
ben is javulas érhetd el vele.

A mariatovis (Sylibum marianum) a legjobb majvédé gyogyndvény, a szervezet
méregtelenitésével jarul hozza a vitalitds megdérzéséhez, minden korosztaly esetén.
A kamilla (Matricaria recutita) nyugtato, és a gyulladasos folyamatok gyorsabb
lefolydsat segité hatdsa révén az izUleti fajdalmak csokkentésében segitheti az idé-
sebbeket.

Végll a mezei zsurlét (Equisetum arvense) érdemes kiemelni szilicium tartalma
miatt, amire idésebb korban kilondsen nagy szikséglnk van a csontok, erek és a bér
viszonylag jo allapotanak megdrzése miatt.




Sebek esetén a gyogynovényekre tobb szempontbdl is szamithatunk. Fertétleni-
tésre, gyulladas csokkentésre és hamositasra is vannak megoldasaik...

Teafa (Melaleuca alternifolia): égési és vagott sebek felllfertézése ellen, de lab-
gombasodas ellen is jo. Talyogra kilséleg baktériumaléként. A tiszta olaj erds, bdriz-
gatd hatasu lehet, ekkor cseppentstik valami vivéolajba (mandula olaj, olivaolaj). Csak
kllséleg alkalmazzuk.

Aranygyokér (Hydastis canadensis) csakigy mint mas sérga gyokert fajok (borbo-
lya, mahdnia), nagy mennyiségu fertézés gatlé anyagot tartalmaz a névény: berberint
és hidasztrint. A zazott gyokér dunsztkotésként hasznalhatod sebekre.

Azsiai gazlé (Centella asiatica) azidtsav tartalma gyorsitja a sejtképzédést, ami
sebek esetén elényos. Bératlltetések esetén klinikai vizsgalatok is vannak e névény jo
sebgydgyitd hatasaval kapcsolatban.

Fekete nadalyté (Symphytum officinale): ennek az allotonin tartalma van jo
hatassal a sebek gyogyuldséara. Osszehtizd hatdsu csersav tartalma szintén segiti a
hegesedést. Pirrolizidin alkaloidjai nagyobb mennyiségben majkarositok lehetnek,
ezért az Ujabb kutatasok belséleges hasznalatat mar nem javasoljak. Kulséleg hasz-
nalva ilyen veszély nem all fenn, ezért is nagyon elterjedt a fekete nadalyté krém,
mely minden bioboltban kaphato.

Indiancsalan (Monarda punctata): Zuzott leveleit vodkaban dztatva kész is a seb-
gyogyfto tinktdra. Mivel alkoholtartalmd, kilséleg hasznalt szerrdl van szo, friss sebet
ne kezeljink vele, csak mar varasodottat.

Fellleti sebek gyogyuldsanak gyorsitasara hasznalhatd még a kasvirag (Echina-
cea sp.) mely immuner6sité hatasardl ismert elsésorban. Meg kell még emliteni a
koromviragot (Calendula officinalis) melybdl kendcsok készitheték — tobb recep-
tet kdzreadtunk mar korabbi szamainkban.

Az Aloe vera is sebgydgyitd hatasardl valt kozismertté, bar mély sebek esetén nem
ez a leghatasosabb szer, am égéseknél, akar Nap okozta leégésnél az egyik legha-
tasosabb. Szamos készitmény kaphato aloébdl, de hazilag is kinyerhetjik az értékes
zselét a ndvénybdl. A vera valtozat mellett az Aloe arborescens is magas hatéanyag-
tartalommal rendelkezik, és kdnnyen tarthatdé hazankban is. Van egy masik novény,



szintén zselés levél-belsével ez a Bulbine frutescens, mar ,fagyalld aloénak” is neve-
zik — annak ellenére hogy nincs koze ehhez a névénycsoporthoz, am hatasa hasonlo,
és minusz 8-10 fokig fagyallo, tehat kertben is tarthato.

J6 még sebekre az arnika (Arnica montana), a fokhagyma (Allium sativum) bar
utébbi érzékenyebb bérleknél irritaciot okozhat.

Az orvosi somkoro (Meliotus officinalis) és az orvosi ziliz (Althea officinalis)
vizes kivonatai borogatdsként haszndlva gyorsitjdk a sebek gydgyuldsat.

A szegdfliszeg (Syzgium aromaticum) olaja eugenok tartalmanak koszonhetéen
nem csak sebgyodgyité, de fajdalomcsillapitd hatasu is.

A népi orvoslas emliti még a méz haszndlatdt, féleg a propolisz tartalmut, mely
a sebre kenve véddréteget képez azon.




v VIRUSOLO NOVENYEK

Virusok ellen

A virusok kiilénés élélények, csak él16 sejtben képesek szaporodni. Es meglehe-
tésen kartékonyak, hiszen elébbi tulajdonsaguk miatt mindegyikiik korokozo.
Igazabdl él6lénynek sem nagyon tekintheték, mert csak egy fehérjeburokban

lévé orokitéanyagbdl allnak.

Nincsenek kilondsebb életfolyamataik sem, mivel tevékenységik kimertl abban,
hogy ha gazdasejtbe jutnak, akkor szaporodnak. Nem taplélkozik, nem Iélegzik...
Virusellenes készitményekbdl a mai napig joval kevesebb létezik,mint baktérium elle-
nesbdl. Novények kozil van néhany, mely rendelkezik némi virusellenes hatdssal, de
az immunerdsitd novények is igen hasznosak fertézés esetén, hiszen azok a szervezet
ellenalld képességét javitjak. Erdemes megemliteni az adaptogén névények csoport-

okozd folyamatokhoz, tényezékhdz, amilyenek a virusok is. ..

A kasviragok (Echinacea sp.) itt is helyet kapnak, hiszen kavésav, cikoriasav és echi-
nacin tartalmuk virusellenes hatasu. Egyik legismertebb immunerdsité névénytnk,
am ennek hatdsmechanizmusa még nem ismert.

Az aranygyokér (Hydrastis canadensis) berberin hatéanyaga immunrendszert
erésite.

A bordéka (Juniperus communis) deoxi-podofillotoxin hatdanyaga szamos virus
szaporodasat gatolja sikeresen.




A citromf(i (Melissa officinalis) a herpeszfertézés gyorsabb lefolyasat segiti.

A csudfiivek (Astragalus sp) Kindbdl szarmaznak, ott ismert immunserkenték. Hata-
sara az emberi szervezetben jelen levé 6l6sejtek aktivitasa 30 szézalékkal is emelhetd.
Az édesgyokér (Glycyrrhiza glabra) 8 virusgéatld vegyulletet is tartalmaz. Ebbdl
hatdsos szert készithetlink gyokérforrazattal, amit utdna még hagyunk azni legalabb
15 percig.

A fokhagymanak (Allium sativum) baktérium 616 tulajdonsagan kivil virusellenes
hatdsa is van. A benne taldlhaté kénvegyuletek hatdsosak az influeza virusok ellen.

A shiitake gomba (Lentinus edodes) lentanin tartalmanak virusellenes, immunser-
kenté és daganatellenes tulajdonsagai vannak. Virusgatlé tulajdonsagat laboratdriu-
mi kisérletekkel is igazoltdk.

Az eukaliptusz (Eucalyptus globulius) és a gyombér (Zigniber officinale) is j¢
virusellenes ndvényi alapanyagok.

Sokoldalu gyégynovényes fert6zés gatléd

Kakukkfl és indidncsaldn az alapja timol tartalmuk miatt. Eukaliptusz és rozmaring
cineol tartalmuk miatt. Menta, mirtuszhanga aszpirinhez hasonlé metil-szalicilat mi-
att. Barmi mas antibakteridlis ndvény is kerllhet bele. ZUzzuk ssze a ndvényeket,
tegyUk egy Uvegbe és annyi vodkat ontstink ra, hogy ellepje. Néhany nap 4llas utén
szUrjuk le, majd sotét Gvegben taroljuk. Oblégessink, gargalizaljunk vele, de egy-egy
korty lecsuszhat beldle...
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> CSUTRI REPA

Csutri répa

Tudomanyosan: Brassica napus L. var. napobrassica. Régen az Orségben népsze-
rii gyokérzoldség volt a csutrirépa. Ha mar vendégeskedtiink az Orségben, az
asszonyok egy masik jellegzetes étellel, a tarlorépa, vagy kerékrépa fézelékkel is
megismertettek benniinket. Erdemes kiprébalni, olcsé és taplalé egytalétel. Akar

a makos laskanak, vagy a csutris bélesnek is jo kiegészit6je lehet.

Eloljdroban megtudtuk, hogy a kerékrépa nem azonos a bélesben haszndlt rokona-
val, a csutrival. A csutri kimondottan emberi fogyasztasra hasznalt, sarga szind, hosz-
szabb gyokér. A lila szinl, gdmbolyded kerékrépat takarmanyozasra is hasznaljak,
és még ma is sok haztartasban savanyitva teszik el télire, hasonldan a kdposztdhoz.
De nem kell megijedni, savanyitott valtozatat a nagyobb druhdzakban zoldségesek-
nél is beszerezhetjik. Felhaszndlds el6tt azonban okvetlentl kostoljuk meg, hogy
van-e benne elég a flszerekbdl: sobdl, borsbdl, babérlevélbdl. Ha nem taldljuk elég
jonak, ezeket a f6zés soran potolni kell.

Kozel 30 fajta kardrépa ismert, van kozottik kerek zold héjjal, a ,Snow ball” (hélabda)
nevU fehér husu és fehér kontdsd, a ,Golden ball” sdrga béri és husu, akar a mi csutri
répank. Nyersen, és fézve is ehetdk, édeskés izliek. Bar édeskés, a cukortartalmuk
kisebb, mint a cukorrépaé. Jellemzdjik, hogy sok Gvitamint, rostokat és B6- vitamint
tartalmaznak. Nagyon régi kultdrnovények, fékultirdban, vagy masodvetésként szok-
tak termeszteni. Nedves hivos klimat igényel. Kissé fagyérzékeny. A csutri, akdr csak
karorépa testvérei aprd magvuy, ezért a talajat gondosan elé kell késziteni, vetéskor
aprémorzsas, Ulepedett, bioldgiailag is beérett magagyat biztositsunk a szamara.
Marharépahoz hasonlit, de a nevét nem kell szégyellni, minden orszagban masként
nevezik, kilénben is valamennyi termesztett répank a Foldkdzi-tenger partvidékén
még ma is az ott taldlhatd tengeri vadrépa-anyatol szarmazik. A talaj legyen legalabb
semleges, vagy enyhén lugos kémhatésu. Vethetjik répatestvéreivel, a takarmany-,
és a tarlorépaval egylitt, de kulén-kilon sorba, a masodik évikben viszont, amikor
magszedésre fogjuk &ket, keriljenek tavol egymastol, mert konnyen elfajzanak.
J6 vizgazdalkodasu talajokon termeszthetd, de a j6 mész ellatottsagu tézeg talajokon
is megél. Vetésének az ideje marcius—aprilis. A vetés utan fontos a talaj tomoritésel
5-6 °C fokon 3-5 nap utan kelnek. Fogyaszthatdk a 6-8 cm nagysaguak, vetéstdl 45-
60 nap elteltével. A csutri friss fogyasztasra, téli tarolasra julius végén vethetd, lévén
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kétéves ndvény, emiatt viszont koran vetve hamar magszarba megy. A vetémagot a
masodik évben kell fogni!

25 cm-es sortavolsagra vessik, és a vetést érdemes szitdlt komposzttal takar-
ni. A palantakat 3-4 lombleveles korban Ultetjik szét. Ne Ultessik tul mély-
re, Ha allandd helyre vetjik, akkor egyelni kell. Rendszeresen kapaljuk! Ok-
tober végén, november elején takaritjuk be. Atlagos tenyészideje 18-20 hét.
A tul korai betakaritas a tarolhatésagot rontja. Pincében, homokba vermelve tarolhat-
juk. A répatest alakja és talajbeli elhelyezkedése tekintetében harom tipus: gdmbolyd,
lapitott gdmbolyU, és megnyult hengeres forma kilonithetd el. A kisebb, kerek szar-
rész( fajtak a legrovidebb tenyészidejliek, a kézéphosszlak kozepes, a nagy lapitott
gdmb alakuak pedig hosszu tenyészidejlek. Nalunk lereszelve, egy kis viragmézzel
megbolonditva nyaldnksadgként is asztalra kerdl, de ragyalulva kilonlegessé teszi a
salatakat is. [gy nyersen megérzi a magas Gvitamin tartalméat, de emellett szamot-
tevé a B1,-, B2-, B6-, és a P-vitamin készlete is. Miként minden sdrga és narancssarga
z0ldség és gyumolcs, a csutri répa is erds antioxidans, karotinoidokat és bioflavonoi-
dokat tartalmaz, s mint ilyen, erésiti az immunrendszert, a 1atast, a szivet, csokkenti a
rak kockazatat.

A gyokérzoldségekhez hasonléan dsvanyianyagokban is gazdag, kulondsen
vasban, kalciumban, foszforban és a kaliumban bévelkedik, s értékét noveli,
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Hersicio  CSUTRI REPA

hogy jelentés mennyiségben tartalmaz pektint is. Régen elsésorban rétesek
toltelékéhez hasznaltak, koretként illik a vadhusokhoz, a kolbaszhoz, apréra darabolva
belerakhatjuk zoldséglevesekbe, vagy krumplival felesben szerecsendiéval és gyom-
bérrel izesitve, reszelt sajttal gazdagitva finom krémleves készitheté beléle. Megpi-
ritva, mint a reszelt kdposztat, kifétt tésztat is izesithetlink vele. A csutris rétes tolte-
lékhez a répat megtisztitjuk, lereszeljik, enyhén megsdzzunk és hagyjuk egy kicsit
allni. Késébb kinyomjuk a levét és zsirban, vagy olajban kistitjiik, megszorjuk cukorral,
majd azzal is tovabb sutjuk, hogy karamellizalodjon. Zsenge koraban hamozas nélkdl
is ehetd alapos mosas utan. Levelei is ehetdk. Idésebb kordban hamozni kell, majd
sdtik,be vagy raguba, levesbe, parolt ételekbe tehetjik. Savanyithatd is.

Csutris-makos és szilvas-tokmagos rétes

Hozzavalok: 1,3 kg liszt, masfél evékanal sé, kb. egy liter langyos viz. A csutris-makos
toltelékhez: 3 csutri (kard) répa, s6, 2 evékanal sertészsir, 20 dkg cukor, 20 dkg daralt
mak. A szilvas toltelékhez: 20 dkg aszalt szilva, 20 dkg friss szilva (vagy befétt), 20 dkg
dardlt tokmag, 15 dkg cukor. A tésztéra: 3 dl étolaj, egy liter tejfol. A tepsik el6készité-
séhez zsir.

A lisztet talba szitdljuk, belekeverjik a sét, és langyos vizzel j6 alaposan kidagasztjuk,
hogy laza, levegds tésztat kapjunk. Lisztezett deszkdra boritjuk, ott is dtdolgozzuk,
majd két részre valasztjuk, és mindkét bucit egyenként is kigyurjuk. Etolajjal atkenjik
a tetejét, ruhaval letakarjuk, és masfél éraig pihentetjik.

A csutris toltelékhez a répat megtisztitjuk, lereszeljik, enyhén besézzuk, és abban
allni hagyjuk. Kinyomjuk a levét, és felforrésitott zsirban kisutjuk. Tiz dkg cukrot bele-
keverlink, majd azzal is tovabb sitjik, hogy a cukor megkaramellizalodjon. A makhoz
is keverlink izlés szerint cukrot. A szilvas rétes toltelékéhez az aszalékot kis kockak-
ra vagjuk, a szilvét is legaldbb négyfelé szeljik. A tokmagot ledaraljuk, és cukorral
Osszekeverjik. A megpihent tésztat lisztezett abroszon elészor nyujtéfaval kicsit
megsodorjuk, majd olajjal atkenjik a tetejét, és vékonyra széthuzzuk. A szélét legom-
bolyitjuk, a tésztat olajjal, tejfollel, és toltelékkel béségesen megszorjuk, majd a teritd
segftségével két oldalrdl az asztal kozepéig feltekerjik. Kizsirozott tepsiben rudakat
vagunk beldle.

Ezeket még jo vastagon atkenjuk tejfollel, és meglocsoljuk olajjal is. Elémelegitett su-
tében &tsutjuk, porcukorral megszorjuk a tetejét, és szeletekre vagjuk.
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Csutrifézelék gazdagon

A fézelékhez: egy kg savanyitott répa, egy fUstolt hatso csilok és zlés szerinti bérke
szUkséges. A rantashoz két nagy fej hagyma, zsfr, liszt, pirospaprika kell.

A cstlkot és a borkét elére megfézzik, a répét kinyomkodjuk, majd a cstlok levében
tesszUk fel f6ni Ugy, hogy a lé béven ellepje. Legaldbb egy orat féni hagyjuk. Idékoz-
ben a husféléket felkockdzzuk, és amikor a répa mar majdnem kész, hozzaadjuk a
léhez. Majd ahogy az &rségi asszonyok mondjak, belerantunk.

A hagymas rantashoz el6szor felforrésitjuk a zsiradékot, majd bdséges liszttel
kevés ideig kavargatjuk. Ekkor adjuk hozza az apréra vagott hagymat, ezzel is tovabb
piritjuk, majd végul adagoljuk a pirospaprikat. Felontjuk egy dl vizzel, simara keverjuk,
felforraljuk és a répa kozé ontjuk. A fézeléket a rantassal egyttt megint felfézzuk. Friss,
omlés kenyérrel talaljuk.

Készithetlink csutri levest is habarassal, vagy akar tejfol nélkdl is, de a szalaféi asszo-
nyok azt valljgk: aki szereti a jot, az tesz bele. Hasonloképpen elhagyhaté a fézelék-
bél a cstlok is: ha valaki nem eszik hust, vagy bojtdt tart az advent idején, készitheti
anélkul is.

Mivel nem ismertUk a csutri répat, ezért elutaztunk a feleségemmel Szalafére, ahol
Gaal Zsuzsanna volt segitségtinkre. A ,Multidézd porta” volt a szallashelyiink, és ren-
geteg segitséget kaptunk e cikk megirdsdhoz. A porta maga a csoda! Elbtvolé he-
lyen, a falutdl egy kicsit tdvolabb egy erdékkel, mezékkel tarkitott hdz egylttesben
laktunk, hallgatva a tulajdonos élménybeszamoldjat, viszont akdrhova kaldott ben-
ntinket sehol nem lattunk csutrit! Azt mondtak, hogy gyermekkorukba még volt, de
mara kivesztek bel6le. Azért sikeriilt egy helyen kapnunk, bar ezt nem az Orségben,
hanem attdl tavolabb ettlik. Ha arrafelé jarnak, keressék a csutri répdt és az abbdl
készUlt ételeket, hatha mégis taldlnak, kar volna kiveszni ebbdl az igazan finom izl
novénybdll Keressék Gadl Zsuzsat a 36/30/3901694 szamon, egy igazi tindérkével ta-
ldlkozhatnak, és még lehet, hogy elirdnyitja Onoket oda, ahol még lehet enni beléle.
Nekunk siker(lt!

Grosz Tamdas 5065 Nagykor( Tomori ut 37.
Mobil: 20 9168711. Email: ragokamuvek@gmail.com

WWW.HERBACIO.HU




Polaris — Eletre kelt orchidedk

Mara mar teljes bizonyossaggal megallapitast nyert, hogy
elektromagneses természeti Iények vagyunk. A masik vitathatat-
lan tény, hogy sejtjeink és azegész szervezetiink a biol6giai elemek
elve szerint miikddnek, feltdltédnek és lemeriilnek, tehat az ener-
giaszintjuktdl fligg, hogy hogyan fognak m(ikédni. Ha ezt 6ssze-
hasonlitjuk barmilyen elektromos toltésti késziilékkel, példaul a
mobiltelefonnal, megallapithatjuk, hogy minden kifogastalanul
fog m(ikédni, amennyiben az elem fel van téltve, ha az energia
szintje csokken, a mikodés is fokozatosan leall, végiil teljesen
lemeriil.

Ugyanezek a folyamatok jatszodnak le a szervezetlinkben is. Amennyiben az energiaszint magas,
egészségesek vagyunk, amint csokken az energia, gyengének érezzik magunkat, és egyéb tliineteket
is észlellink, végul megbetegsziink. Az energiat forrasbdl Ujitjuk fel (élelmiszer, levegd, Nap), de az
elsédleges és legfontosabb energiaforras a bioenergia, az életenergia (préna), amely lehetévé teszi az
életet a bolygdnkon. Az életkor elérehaladtaval az emberi szervezetben egyre kevesebb ez az energia,
a biologiai elemiink egyre gyengébb, kovetkezésképpen egyre kisebb a sejtjeink regenerativ képessé-
ge, és kilonféle egészségugyi problémak mertlnek fel. Ennek tudatdban az emberek mindent meg-
tesznek, hogy szervezetiikben noveljék ezen energia szintjét és dramlasat, példaul akupunktiraval és
kulonbodzd energetikai technikakkal, valamint a legmodernebb quantum készulékekkel is. Georges
Lakhovszky orosz tudoés, aki egy ideig Nikola Teslaval is dolgozott, felfedezett egy egyszer(, de ugyan-
akkor hatékony készlléket, amelynek segitségével természetes modon feltdlthetjik a szervezetlinket
bioenergidval. Mint ahogyan a mobiltelefonunk akkujat feltolthetjik az elektromos toltével, ugyan-
fgy a Polaris nevl lemezzel révid id8 alatt feltdlthetjuk bioldgiai elemeinket. Segitségével dllandodan,
ingyenesen és korlatlanul elérheté szdmunkra a kérnyezetlinkben levd életenergia. Annak idején
Lakhovszky és Tesla e technoldgia segitségével gydgykezeltek olyan betegségeket, amelyek manap-
s&g gyogyithatatlannak szamitanak. Kisérleteztek fertézott ndvényekkel is, amelyek ezen energia segit-
ségével nemcsak hogy kigydgyultak, hanem gyorsabban és magasabbra néttek azoknal, amelyeket

nem kezeltek ezzel az energiaval.

A szlovénok 30-50 szazalékkal nagyobb hozamot értek el

Mi is kisérleteztlink e téren. Az éppen hogy csak kikelt buza alé tettik a Polarist, és a buza 30 sza-
zalékkal is gyorsabban noévekedett a tébbihez képest. A vetés elétt 24 ordval egy éjszakan at
a maggal teli zsdk ald tettik a Polarist, és e magokbdl jobb hozamot kaptunk. Azok a nové-
nyek, amelyeket az energidval feltoltott vizzel Ontoztlnk, szintén gyorsabban novekedtek.
Ha a Polarist egy éjszakdn at egy 100-200 literes mUanyag hordd ald tesszik, az abbdl
nyert vizzel az egész kertet megontézhetjik. A szlovénok ily médon ontoézték tavaly a pa-
radicsomot, és 30-50 szézalékkal nagyobb termést szlreteltek. Megallapitast nyert tovéb-
ba, hogy azok a friss élelmiszerek, amelyeket ezzel az energidval kezelnek, sokkal tovabb



eldllinak, ha tehat a Polaris lemezt a hiitészekrény legaljéra tesszik, az élelmiszerek izletesebbek lesznek,
tovabb eldlinak. Ha a csapvizet csak fél érdra a Polaris lemezre helyezzik, puhdbb és ihatébb lesz,
eltlinik a kellemetlen szaga, €16 viz lesz, amely sokszorosan hasznosabb a szervezetlink és egészsé-
glnk szamara. A Polaris lemez sok hasznaldja jelentkezett mdr, hogy elmondja, vagy lefrja tapasztalata-
it. Ime a lu¢ani Zorica Milovanovi¢ levele: Tisztelt uraim, Julia bardtném megkért, kiildjem el Gnodknek
az életre kelt orchidednak a képét, amely az tlltetés utan szinte teljesen elhervadt. Minthogy nem
tudtam megvalni téle, elkezdtem a tobbi ndvényhez hasonldan, Polarissal kezelt vizzel dntdzni. Egy
id6 multan teljesen feltdmadt, virdgba borult. Julia bardtném, miutdn megltta a feltdmadt virdago-
mat, Ugy dontétt, megveszi a Polarist, a kdvetkezd kommentérral: Ha ezt teszi a virdggal, el tudom
képzelni, hogy mi mindent tehet az egészséguinkért. Teljesen tudatosan kezdtem el a Polarissal kezelt
vizzel ontdzni Oket, mert tudtam, hogy életre kelnek, biztos voltam benne, hogy helyesen cselekszem.
Minden jot, szerencsét és tokéletes egészséget kivanok. Tisztelettel Zorica. X
www.polariskorong.hu
Eletre kelt orchidea
Ezen életteremtd energia ereje tehdt lenyligo-
76, kreativitdsunktél fligg, hogy ezt az isteni
ajandékot hogyan fogjuk kihasznalni a javunkra,
az egészséglnk javitdsatdl kezdve a mezégaz-
dasdgban, héztartdsunkban és sok mdas téren.
A Polarissal valdoban megkezdédott a jovénk.
Mindenfajta fajdalom, ginekoldgiai és uroldgiai
problémak, PMS esetében, klimaktérikus problé-
mak, sterilitds, legyengult libido és potencia, ko-
vérség, aranyér, székrekedés, bélproblémak, fajé
gerinc és csuklok, sziv-, és tidbéproblémak, pajzs-
mirigy, arclreg-, homlokureg-, és fejfajas, hangulat-
valtozasok stb. esetére.

A POLARIS Korong megrendelhet6 a
+36 20 429 6260 telefonszamon és az
info@polariskorong.hu emailcimen.
Ara 11 990 Ft+1500 Ft postakoltség

A megalkotojardl

Dr. Dino Tomi¢ ndégyogyasz és sziilész szak-
orvos 20 éve foglalkozik a klasszikus medici-
na korldtain kivili mas gyodgykezelési mddok
felkutatdsaval:  kvantum-, és  biorezonancids

medicindval,  homeopdtidval,  akpunkturaval

és energiatechnikdkkal.  (hirdetés)



v ZSELATINOS KENOCS

Zselatinos kendcs

Artrozisra, gonartrozisra, gerincsérvre, mindenféle reumas bantalomra, spondi-
I6zisra hasznalhat6 az itt felsorolt gyogynovényekkel, de mas fajokkal is készit-

hetjiik az alaprecept utmutatasai szerint...

Hozzdvaldk (gyogynovények): aloé (1 darab), drnika virdg (1 kdvéskandl), babér-
levél (3-4 db), borékabogyd (2 evékandl), cickafark virdg (1 evékandl), csaldnlevél
(2-3 ev6kandl), csip6s paprika (2-3 darab karikdra vdgva), diélevél (1 kavéskandl),
édesgyokér (2 ev6kandl), farkasalma (1 kdvéskandl), fehér lirom (1 kdvéskandl),
fekete naddlyté gyokeér (2-3 ev6kandl), fokhagyma (4 gerezd), piritégyokér (Ta-
mus communis 3-5 evékandlnyi reszelt gyokere), flizfakéreg (1 kdvéskandl),
homoktoévis termés (1 evékandl), kamilla virdg (1 kdvéskandl), borostydn levél
(3-5 darab), kapcsos korpafii (1 kdvéskandl), koromvirdg (1 kdvéskandl), kurku-
ma (1-2 evékandl), majordnna (1 kdvéskandl), menta (1 evékandl), mezei zsurlé
(1 evékandl), mogyordfa levele (2-3 darab), nyirfalevél (1 kdvéskandl), orbdnc-
fi,(1 kdvéskandl), rozmaring (1 kdvéskandl), télizéld meténg (1 evékandl), nydr-
fariigy (2 evékanadl), sz616 levele (2-3 darab), tejolto galaj (2-3 evékandl), ugyan-
ennyi vadgesztenye levele, tuja levele (1 ev6kandl), reszelt torma (egy gy6kér),
szdzszorszép és rozsaszirom (3-4 evékandl). 4-5 vadgesztenye mag 6sszetérve
és 1 kdvéskandl réti legyez6fii (Filipendula ulmaria).

Megolvasztjuk az 1000 gramm vajat (ez helyettesithetjuk diszndzsirral) és hozzaad-
juk a gyogynovényeket. Egy kilogramm zsiradékhoz 10-20 dkg gyogyndvény megy,
azért ilyen nagy az intervallum, mert mas a tdmeg ha szaritott, mas ha friss gyogy-
novényt hasznalunk. Addig f6zzik ameddig serceg, &sszezsugorodnak a gydgyno-
vények, ekkor levesszik a tzrél, &lini hagyjuk, masodik nap Ujra felmelegitjik a ké-
szitményUnket olvadaspontig, fézhetjik egy keveset (akér 10 percig is). A harmadik
nap Ujra felmelegitjik a készitménytinket és ezutan leszlrjiuk. Ezt legegyszeribben
fémszirébe tett gézzel végezhetjik. A sz(rés el6tti nap elkészithetjik a zselatint: 20
gramm zselatin porra teszink kb. 20-30 ml gydgynovény fézetet, tehat ezt egy vizes
fézetbe tesszUk, nem a zsirosbol vesszik ki. A zselatinport a gyogynovény fézettel
elkeverve vizflrdé folott melegitjik, ha a por oldédott, hozzaadjuk, és jol elkever-
juk a zsiros résszel. Amennyiben kordbban csindltuk meg a zselatinos részt, és az
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sziladrd, melegitéssel Ujra folyékonnya tesszik, mieldtt a zsiros résszel Osszekeverjik.
A két fazist 60 °C koruli hémérsékleten keverjik ¢ssze, mert ennél melegebb esetén
a zselatin karosodik. 20 g tomjént megolvasztunk 20 gramm méhviasszal, &sszeke-
verjik, majd ehhez hozzakeverjik a kb. egy kilogrammnyi krémiinkhéz. En még adok
az olvadékhoz 100-200 ml ndvényi olaj keveréket is (1 evékanal lenolajat, sz8l6mag-
olajat, kendermagolajat, palmaolajat, széjaolajat, olivaolajat). Ha a kendcsink kdzbe
kihdl, kicsapodik a méhviasz-tomjén keverék, az olaj keverék leh(ti, a kenécsot akkor
felmeleqitjuk, és jol 6sszekeverjuk.

Amikor egynem( keveréket kaptunk, hozzaadjuk a megolvasztott zselatint, jol 6sz-
szekeverjuk (tobbet nem fézzik a készitménylnket, nehogy a zselatin kdrosodjon).
Még egyszer leszUirjuk a készitménylnket. Egy kis fekete salak-Uledék lesz I&thato.
Ez azért van, mert a zselatinnal a névényekbdl kivont cseranyag (cserzéanyag, tanni-
nok) kicsapodik. A még folyékony éllapotban levd kenécshéz adhatunk illdolajakat is:
menta, levendula, bordka, eukaliptusz, fenyé. Mindegyikbdl néhany cseppet (5 csep-
pet). Tehetlnk még mas- tobb gydgyndvényt is (én tdbb mind 50 féle gydgyndvényt
teszek egy kendécsbe). A kenécshdz még hozzaadhatunk A-, és E-vitamint (folyékony),
én 10-10 ml adok hozz3, de lehet tobbet is. Még folyékony éllapotban megfelel
tégelybe (kencés dobozba) toltjuk, megcimkézziik.

Ajanlott: porckopasra (osteoarthritis, izlleti gyulladas, ami a porc lebomlasaval végdl
elfogyasaval jar, izlleti kopas), térdre (gonartrdzis), gerincre (gerincsérvre), konyokre,
segfti a zselés anyag Ujraképzddését a porcok kdzott, spondildzisra, neuropatiara, reu-
mas bantalmakra, minden féle-fajta csontkindvésre (osteofitara, csontkindvés a hat-
gerincen), izomgorcsre. A krémmel kétszer-haromszor naponta bekenjik a fajés-be-
teg testrészt.

A kendcs hasznalataval egy idében be kell venni 5 gramm zselatint naponta, és sok
folyadék fogyasztandd. Hat honap alatt Ujra termelddik a zselés anyag a porcok
kozott. Markus Janos, Nagyenyed, Erdély
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i (GALENUS

Galenus készitményei

A Galenusi készitmények, vagy Galenicumok gy6gynoévényekbdl osszedllitott,
osszetett gyogyhatasu készitmények (gyodgyszerek). Elkészitésiik egyszer(i mi-
veletekkel gydgyszertarakban, fitotékakban, vagy kézvetleniil a felhasznalé (be-
teg) altal torténik.

A gyogyndvények alkalmazasaban korldtlan lehetdséget biztositanak: ilyenek a teake-
verékek (3-5 drogbdl), kivonatok (hidegvizes dztatds), tinkturdk (etilalkohollal készul-
nek), egyes kenécsok (ldgy gydgyszerformak, unguentum), porkeverékek, oldatok iz
javitésra (szorpok), egyes tablettak (poritott drogokbdl), forrdzatok, fézetek. Készl-
hetnek hdzilag, gydgyszertarakban, Gzemekben.

GALENUS-FELE COLD KREM

Hozzdvaldk: 40 g mandula-, vagy olivaolaj, 10 g méhviasz, 40 g rézsaviz, pdr csepp
rézsailléolaj.

Az olajat és a méhviaszt bemérjik egy héalld edénybe, vizfiirddbe téve addig me-
legitjik, mig a méhviasz el olvad. Ekkor kivesszik a vizfurdébdl és folyamatos keverés
mellett a rozsavizet hozzdkeverjik. A keveréshez hasznalhatunk elektromos tejhabo-
sitot. A kihdlést segithetjik, ha beledllitjuk az edényt hideg vizfiirdébe. Nem szabad
tul sokdig keverni, mert a viz a kih(lés kozben kivalik a krémbdl. Ha akkora mennyisé-
get készftlink, ami nem fogy el egy héten belll, akkor par csepp tartositdszert is kell
beletenni (pl. kalium-szorbatot).

ILLATOS VIRAGViZ

Hozzdvaldk: Rézsa-, vagy levendula virdgviz, rézsaszirom, vagy levendula virdg.
A Rémai Birodalom idején a keleti provincidkbdl importaltdk a rézsaolajat és rozsa-
vizet kozmetikai és gydgyaszati céllal. A rézsaolaj kinyerése kdzben egy intenziv aro-
maju hidrolatum keletkezik, mely jétékony hatdsu mind a bérre, mind az érzékeinkre:
ez a rozsaviz. Mdmorito illata és kifinomult aromaja, valamint kivalé dregedést gatlo
tulajdonsagai teszik, hogy napjainkban is egyre tébb szerepet kap a mindennapi koz-
metikdban. Gyulladdscsokkentd, hidratdlja a bért, leégés esetén is hatdsos. Antibak-
teridlis, tonizélja a bért és tisztitja a pérusokat. Anti-aging anyag, vagyis lassitja a bér
Oregedését, hidratalja és revitalizalja a hajat is.
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MEGJELENT! SZO ba r) (.jVé nye |< BOOKAZINE

Alapos, tartalmas (128 oldal), mint egy KONYV
Aktualis, mozgalmas, mint egy MAGAZIN

Minddssze 1 980 Ft

A konyv lexikonszeriien veszi sorra a lakdsban
sikeresen tarthatd ndvényeket. Mar a ndvény
kivalasztasakor segitségiinkre lesznek a leirasok,
mert pontosan megtudjuk, hogy milyen
koriilményekre (hdmérséklet, paratartalom
stb.) van szilksége a novénynek az egészséges
fejlodéshez. Megtudjuk, hogy mekkorara fog néni
az évek alatt, igy nem keriiliink abba a helyzetbe,
hogy esetleg meg kell valnunk szeretett
novényiinktél, mert kinétte a lakast. Megtudjuk,
hogy mérgezo-e, hogy mikor sziikséges atiiltetni,
mennyit kell locsolni és tapoldatozni, és hosszan
sorolhatnank a felmeriilé kérdéseket, melyre
valaszokat kapunk a kényvbol.
Alexikonszerlileirasokontilszamostipptalalhato
a szobandvények tartasaval kapcsolatban.

A kiillénleges ndvényekrol és a betegségekrol
sem feledkeztiink meg.

hipermarketekben, élelmiszerboltokban a konyvek kozott!

Megvasarolhatd személyesen az Ezermester Szerkesztoségében
' ' 0 Ft postakoltséggel
2, +36-30-201-9668 telefonszamokon,
ermester.hu e-mail cimen!

megrendelhetd 220-9065, 222-¢

illetve az ezermester
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www.webaruhaz.kertlap.hu

- Novénynevel6 LED lampak
- Palantazas, csiraztatas, névénytermesztés
- Bio lombtragyak, talajkondicionalék, lemosé permetezés
- Japan kerti szerszamok, metszéeszkozok
- Kiilonleges paprika és paradicsom magok
... €s szamos egyéb kiilonleges kertészeti termék!

et NZZOKES LAMPAKE

PRorl,NoVE‘NNEv ELO LED
: 8
¥

A Herbacio két konyve megrendelheté
1995 Ft/db+ postakdltség aron.

06304378900
- Y hzr@herbacio.hu
Ww.herbacio.hu




,Herbacié Klub” - hirlevél emailben
Kedves Olvaséink, lapunknak a facebook-on mar tobb,
mint 11 ezer kdvetbje van, azonban a facebook rend-
szerének maddositasa miatt, ha oda kiirunk valamit, az
a kovetéknek csak a toredékéhez jut el. Ezért elinditjuk
a hirlevél szolgaltatasunkat, melyben igyeksziink majd
hasznos ujdonsagokrél, programokrél a népi gyogya-
szat és a kreativ névényhasznalat erdekessegelrol Iylrt
adni. A hirlevél alkalmanként jelenik meg, nem gy k ;
maximum havonta egyszer, és nem kereskedelmljelli ‘ :
lesz. Kérjiik, akik korabban regisztraltak a herbacio.hu - &
oldalon, 6k most itt az Gj helyen is iratkozzanak fel a hir-
levélre, mert a megvaltozott adatvédelmi rendelkezések
miatt a korabbi feliratkozasokban szereplé email cime- ' \\
ket nem haszndlhatjuk, azokat torolniink kellett.

A hirlevél kikiildését a Herbacié webaruhaz rendszere
kezeli majd, igy erre feliratkozni a
www.herbacio.unas.hu
oldalon lehet: a lap majdnem legaljaig gorgetve a ,hir-
levél feliratkozas” résznél. A feliratkozas utan a rendszer
egy megerdsitdé emailt kiild, az ebben 1évé link hitelesi-
tésével valik véglegessé a feliratkozas.

Figyelmiikbe ajanljuk az 5. oldalon bemutatott uj digi-
talis elofizetési lehetéséget (3000 Ft/év), mely a Herba-
ci6 lapok digitalis kiadasai mellett mas, a témahoz illé
elektronikus tartalmakat is nyujt az el6fizeté6knek, tehat
a digitalis el6fizet6k jelentds plusz tartalmakhoz is hoz-
zajutnak.

Az ingyenes Herbacié Klub hirlevélre tehat a www.
herbacio.unas.hu oldalon lehet feliratkozni, a digitalis
eléfizetésre (ami 3000 Ft/év) pedig az nzr@herbacio.hu
emailcimre kildott lizenetben lehet jelentkezni.

Természetesen az évenkénti 4 nyomtatott lapsza-
mot tartalmazé 1680 forintos hagyomanyos el6fize-
tés is mikodik: a Herbaciéra barmelyik postan el6
lehet fizetni, a kézbesitéknél is, vagy csekk kérheté a
hirlap@posta.hu email cimen, vagy a 30 437 8900
telefonszamon...
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elgd tinnepeket.
Ajandékozzon hidegparasitot sz inek!

olja illatossa a koz

Nirdghimbd”
sotét famintazatu
aroma diffizor
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