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Bevezetes

Az ember 8sidék Sta haszndl névényeket gydgyitésra és a fdjdalom enyhitésére.

A természetben tbb tizezer olyan névény taldlhaté, amely segit a betegségek
kezelésében, helyredllitia az egészséget és a jdllétet. Manapsag mar ritkaségnak
szémit, hogy a gyégyndvények ismeretét nemzedékrél nemzedékre adjuk tovébb.
Tuddsunkat kényvekbél és az internetrdl szerezzik, és a kutatasoknak kdszénhetéen
szinte minden évben Gjabb informécidkat kapunk a gydgyhatasd névényekrs| és
felhaszndlasi terileteikrsl. A probléma csak az, hogy kevesen tudnak segitséget
nyUjtani a névényi gydgyszerek hatékony és magabiztos hasznélatéhoz.

A Hézi gydgyndvénypatika ezt a hianyt igyekszik potolni egy ofthon is
hasznalhatd kézikényv formajéban. Olyan fandcsokat és tippeket ad,
amelyek a gydgyndvények erejével segitik a hétkdznapi egészségigyi
problémdék biztonsagos és hatésos kezelését. Mint ofthoni haszndlatra
szént, gyakorlati kézikdnyv, segitségedre lehet kisebb balesetek esetén,
vildgos Utmutatast ad t6bb mint széz, gyakori befegség és mindennapi
finet gydgyftasdhoz vagy enyhitéséhez (példdul vagésok, horzsoldsok,
fej- és torokfajas, szorongds, ingerlékenység, stressz, izileti gyulladds,
holyaghurut, vémyomdsproblémak).

Onmagunkrél vagy mésokrél gondoskodni nem mindig kénnyd; idét,
elkotelezettséget és kitartast igényel. A Hdzi gydgynévénypatika segit
a megromloft egészségi dllapot értelmezésében és okainak feltarasaban.
Ha azonositiuk és dsszefiiggésikben latjuk a finefeket, illetve megértiik,
mi szitkséges a gydgyulashoz és a felépiléshez, nagyobb eséllyel
taléliuk meg azt a hatékony, természetes gydgymadot, amely elésegiti
a gyogyulast, és visszadllitia a |6 kozérzetet és az egészséget. A kdnyv
egyszer( tandcsokat ad az érzelmi egészség és egyenslly — a testi
egészség eléfeliételeinek — tdmogatdsara, valamint a betegséget
gyakran kiséré szorongds és stressz enyhitésére is.

Mindezek ellenére ez csupdn egy kényv, és nem 16bb: nem helyettesit-
heti a tapaszialt egészségigyi szakember dltal elvégzett vizsgdlatot vagy
kezelést. Ha te vagy a kdmyezetedben valaki rosszul érzi magdt, vagy
az ofthoni kezelés nem valik be, kérjik, fordulj szakemberhez. Lasd
Megrendilt egészség” (17-23. oldal).









iGY HASZNALD A KONYVET

A Hézi gyégyndvénypatikdt ugyanigy hasznalhatod, ahogy a fiveskany-
veket régen: vedd el&, amikor szikséged van &, és lapozd fel a kilonféle
egészségigyi panaszok enyhitését célzd hasznos gydgymaodokért. £z egy
olyan kézikényv, amely a fineteket, panaszokat és betegségeket konkrét
névényi gydgymaodokkal kapesolja dssze, részletes tandcsokat ad

a gydgyndvény-kombindciékrdl, legidedlisabb haszndlatukrdl, az adago-
lasrol és az dvintézkedésekrdl. A 4. fejezetben (,Gyakori betegségek
kezelése") bemutatolt gydgyndvényes kezelésekiél az 5. fejezetben
(,Gydgyndvényprofilok”) még részletesebb leirasokat, és egyéb hivatkoza-
sokat faldlsz, hogy &t tudd tekinfeni a tovabbi lehetéségeket is, és jobban
megértsd a gydgyndvények hasznélataban rejlé lehetéségeket.

Csak keresd ki a megfelels dllapotot a 4. fejezetben, és jegyezd le
a javasolt gydgymddokat — hanyinger esetén példaul a 8 gydgyndvények
kozott a kamilla, a levendula, a borsmenta és a gyombér szerepel. Az 5.
fejezetben minden gydgyndvényrél taldlsz egy-egy hosszabb lefrést:
fovabbi informaciékat arrdl, hogy az adott névényt mire hasznalhatod,
milyen forméban és milyen adagolasban. A 4. fejezetben felsorolt
gydgynovények kdzil nem mindegyik szerepel az 5. fejezetben — ezeket
délt betivel szedtik. A 247 oldalon talalhatd ,Novénymutatd” felsorolia
a kényvben hasznalt Gsszes gydgyndvényt dbécérendben, kdznapi és
fudomanyos nevik szerint. E lista segitségével biztosan a megfelel®
gyogynovényt tudod majd beszerezni, amikor szikséged lesz ra.

Ha a kényvet elejétdl a végéig elolvasod, alapos ismeretre tehetsz
szert a fitoterapidrdl, részletes tudasanyagod lesz az ajénlott dngydgyi-
tasi lehetéségekrdl és a legfontosabb gydgyndvényekrél, valamint
Gtmutatdast kapsz biztonsagos és hatékony haszndlatukra és elkészitésikre
vonatkozdan.

Ha a kilénboz8 részeket akkor olvasod el, amikor éppen fonfosnak
vagy érdekesnek tarfod, akkor aprénként sajétithatod el az ismerefeket.
Ahol csak lehetett, oft magdnak a befegségnek a lefrasa ugyanolyan
hangsulyt kapott, mint a finetei és a megjelenési formai. A kettd egyitt
iérul hozzd a sikeres éngydgyitashoz.

A 6. fejezetben [,A ndvényi gydgymaédok tudatos alkalmazasa”)
olvashatsz arrél, hogyan készitheted el, és hogyan hasznélhatod
biztonsdgosan és hatékonyan a sajdt névényi gydgyszereidet. Taldlsz
fandcsokat arra vonatkozdan is, hogy mi mindent farts ofthon a hézi
gyogynovénypatikadban, és hogy mely névényeket termesztheted
magad is — a kertben, az erkélyen vagy az ablakparkanyon —, hogy
bérmikor kéznél legyenek.



BIZTONSAG ES HATEKONYSAG

Az elmilt mintegy negyven évben széles kérben végzett kutatésok azt
mutafigk, hogy a gydgyndvények — kiléndsen azok, amelyeket régota
ismerink és haszndlunk — terdpids jelentésége oridsi. A ginkgdhoz,

a koreai ginzenghez vagy az orbancfthéz hasonlé névények igen
elterjedt gydgyszerekké valiak, és hatésukat tudomanyosan is igazoltdk.
Az it ajanlott gydgyndvények mindegyike kutatds targyat képezte,
gydgyszerként vald hatékonysaguk azonban tudomanyosan még nem
minden esetben bizonyffott. Mindazondlial az olyan gydgynévényeket,
mint a csaldn és az olajfalevél, évezredek dta haszndligk hagyomanyos
gyodgyszerként, és alkalmazasuk igen biztonsagosnak tekinthetd. Ahogy
egyre 16bb tudast és tapasztalatot szerziink egy-egy névény festiinkre
kifejteft hatasardl, ugy kapunk egyre vilagosabb képet arrdl is, hogy
miként hasznalhatiuk ket gydgyszerként, terdpias céllal.

A fitoterapidban a gyégymaéd hatékonységa az dsszetevék mindsé-
gétél, a készitmény tipusatdl — példaul forrézat, tinktira vagy por — és
az adagoléstol figg. Ezek kilén-kilén is lényegesek. Ha rossz minéségd
anyagot haszndlunk, ha a névényeket nem megfelelé médon dolgozzuk
fel, vagy nem megfeleld dézisban adagoljuk, akkor a hatékonysdg és
a biztonségos haszndlat is veszélybe kerilhet. Réviden: a gydgyndvény-
gyogydészatban a magas mindéség alapvetés.




Az olykor igen &sszefett min8ségi kérdésekre vonatkozé informaciokat
a 6. fejezetben [,A névényi gydgymodok tudatos alkalmazasa”) olvas-
hatod. A kényvben javasolt kezelésekhez meghatérozott adagolés
tartozik. Ezenkivil az 5. fejezetben (,Gydgyndvényprofilok”) taldlod
az egyes gydgyndvények legjobb készitményeit és az ajanlott adagold-
sukat. A boltban kaphatd készitmények minésége miatt dltaléban nem
kell aggddnunk, hiszen szigord minéség-ellenérzésen esnek &, de nem
is minden esetben olyanok, amilyennek hirdetik Sket. Nem ritka a hami-
sitas, kilondsen a dragabb gydgynévények esetében. A 6. fejezetben
taldlsz dtmutatdst arra vonatkozéan, hogy honnan érdemes j6 mindségl
termékeket beszerezni.

Helyes haszndlat mellett a kényvben ajanlott gydgyndvények mind-
egyike biztonsdgosnak tekinthetd. Sokuk, példaul a gyombér és a roz-
maring, j6l ismert fszer és konyhai alapanyag is. Megfelel® hasznalat
mellett minimalis mellékhatéssal kell szamolni. Ritkan, de eléfordulhatnak
mellekhatésok — jellemz&en enyhe fejfdjas, emésziési zavarok vagy
hasmenés formdjdban. Az ilyen tinetek szinte mindig megszinnek, ha
abbahagyjuk az alkalmazast.

Bar a finetek dltalaban lassabban enyhiilnek a névényi gydgymadok
melleft, j& okunk van feltételezni, hogy a gydgyulds hosszd tévon
fartésabb lesz. Az 5. és a 6. fejezetben részlefes tanacsokat adunk
a szikséges ovintézkedésekrdl és a gydgyndvények bizionsagos
haszndlatarsl.






KORNYEZETI HATAS

A gydgyndvények, mint minden &shonos ndvény, a természet szerves
részét képezik. A kozelmiliig a legiobb gydgyndvényt helyben gyiior-
tek: réfeken, erdskben, hegyeken. Amikor a névényt kis mennyiségben
szedjik le személyes és kdzosségen belili felhaszndlésra, dviuk az 8s-
honos névénydllomanyt, hiszen a kdzdsségnek kozvetlen érdeke fiz&dik
a ndvény fennmaraddsahoz. Ha azonban ellenérizetlen médon,
kereskedelmi céllal gyGitiuk be a vadonbdl, akkor bizonyos gydgyndvé-
nyek a kihalds szélére sodrédhamnak. Az echinacea példaul egykor
megszokott volt az észak-amerikai fives stksagokon, manapsdg

viszont a kereskedelmi céld begydijtés miatt ritkasagnak szamit — bar
paradox médon bizonyos echinaceafajok mara gyakori kerti névények.
A kérdés dsszeteft és messzire vezet. Mig példaul oz elsé feliegyzeft
gyoégyndvény-kipusziulds — a sdrgarépa csaladjdba tartozd Silphiumé —
a Kr. u. 1. szédzadban t6rtént, addig gydgynovényekkel és fiszerekkel,
példaul fahéjjal és szegfiszeggel mar kérilbelil 3000 éve kereskednek.

A legtbb gyagyndvényt ma mar inkdbb kereskedelmi céllal termeszt-
juk, mintsem a természetbd| gydititk be. Ha szarftott gydgyndvényeket
vagy valamilyen terméket vasarolsz, valassz dkoldgiai termeszésbd|
szérmazé vagy felelds termeldi tandsitvannyal elldtott valtozatokat.

A vadon €18, kérnyezetileg fenntarthatd médon szedett gydgyndvényeket
kételezé ilyen tantsitvannyal ellami. Szamos gydgyndvényt, kdztik

a furtés poloskavészt és a rézsagydkeret (Rhodiola) tovabbra is veszé-
lyezteti a tulzott kereskedelmi célu begydjtés.

A gydgynovények felhasznalasénak legfenntarthatébb médja termé-
szefesen az, ha magad fermeszted &ket biogozdalkodassal a kertedben
vagy az erkélyen, és frissen vagy szdritva hasznalod, amikor szikséged
van rajuk. Ezzel nemcsak a gydgyndvények kdmyezeti nyomdt csokken-
ted, hanem a rovarvildgot és a talaj mindségét is dvod. A méhek
és a pillangék kilénasen kedvelnek bizonyos gydgyndvényeket, példéul
a citromfivet és a kakukkfvet.



A GYOGYITAS ES A NOVENYVILAG

Fletink veégtelenil sokféleképpen fonddik éssze a névényvilaggal.

Az dllatviléghoz hasonléan mi is kdzvetlenil vagy kozvetve a természet-
ben megtaldlhatd levelektél, gyckerekidl, magvakiol és gyimolesokidl
figgink. Gyagyszereinket, épitéanyagainkat, de még a ruhdzatunkat is
a névényeknek kaszonhetjik. A névényvildghoz fiz&dé kapesolatunk
gyakorlati jellegd, mindig valamilyen célt szolgdl. Az ofthon hasznélhatd
gyogyndvények e kapesolat Gjabb példai.

Am a névényviléggal valé kapesolatunknak van egy olyan aspektusa
is, amely nemcsak a testinkre, hanem a lelkinkre is hat. A napraforgd
szépsége, a nydri reggelen illatozé lonc nydjotta élmény, a #li erdd
fagyos hivassége — ezek a benyomdsok gazdagabbd teszik az életin-
ket, és utat nyitnak a természet gydgyitd erejének.

A kérhéazban fekvé befegek gyorsabban gyégyulnak, ha az ablakuk-
bél fakat és zold névényeket lamak. Ha névényekkel kériilvéve link
egy kertben vagy fak kézott az erdében, az elménk megnyugszik, és
a csendes der( dllapotaba kerilink. A fitoferapianak dnmagdban nem
része, hogy ilyen szempontbdl kézelitsink a névényvilaghoz, de amikor
legkdzelebb letlsz meginni egy csésze gydgytedt, vagy beveszel egy
gyogyndvényes kapszuldt, jusson eszedbe, honnan szarmazik.



