A gybgynovények otthoni alkalmazasi lehet6ségei kt’ilsﬁleg

Gyakran ez tiineti kezelés, fajdalom csillapitas, ami fontos, de sziikséges a

betegséget kivalté okok megkeresése, orvoslasal [A képanyaghoz tartozé eléadas
hanganyaga a https://kerak.hu/hangtar
mappaban talalhato.
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Szövegdoboz
A képanyaghoz tartozó előadás hanganyaga a https://kerak.hu/hangtar mappában található.


* Préselt nedvek: friss, tisztitott €s apritott
novenyi részbol sajtolas vagy centrifugalas
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Milyen médon alkalmazzuk a gyégynovényeket, kivonataikat kiilséleg?

» Szaj oblités, foginyapolas, torokgyulladas kezelésére fertdtlenito,
gyulladascsokkentd hatasu gyogynoveényeket, tedjukat hasznalhatjuk:
kamilla, cickafarkfii, kakukkfi,
aprobojtorjan, cserszomorce,
fokhagyma,
vagy sooldatot, citromos vizet,
(5 percig, 1-3x naponta).

Ajakon kialakult herpesz virus

fertozest:
ecsetelhetjiik citromfii tedval
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Szarazon (illéolajjal) vagy Meleg g6zzel

Mikor hasznaljuk, milyen betegségeknél?
Légati gyulladasoknal, b6rproblémékra (mitesszerek) régéta alkalmazott egyszerﬁ hazi

gyc’)gyméd
Mivel? Csinilhatjuk gyégynovényekkel, gydgytedkkal, kivonataival az illéolajokkal vagy

éppen sdoldattal is.

Hanyszor naponta? 2-3x

Meddig egy-egy alkalommal? Kb. 5-10 perc



Mire tigyeljiink az inhal4lasnal?

Az inhalalast mindig forrd, de mar nem lobogé vizzel végezziik, azonnal fedjiik le, ha forr,
hogy el ne illanjanak az értékes gydgyitéd anyagok.

[-2 perc elteltével mar £51é is hajolhatunk egy nagy toriilkézOvel. Ugyelve arra, hogy az
edény stabil, biztonsagos helyen legyen, ami f61é kényelmesen le tudunk telepedni.

Fontos, hogy a toriilkéz0 a nyakunkat, fejiinket egyarant elfedje, hogy a jotékony g0zt ne
tudjon kiszokni.

A lélegzetvételiink legyen lasst, nyugodt, és lehetOleg minél mélyebb, hogy igy valéban
alapos gydgyg0zzel borithassuk a légutaink gyulladt tertileteit.

Egy csészényi vizhez kb. 2 evﬁkanélnyi teaftivet tegytink, duplajat, mint a tedhoz.

Inhalal4s utan a legjobb, ha hideg vizzel leéblitjik az arcunkat, a kitdgult erek
Osszehtizasara, ez utan érdemes egy alapos torilkozést és orrfﬁjést kovetOen jél bebugyolélni
magunkat, és lehetOleg dgyban, betakarézva pihenni.

A 1ényeg, hogy huzat, vagy hideg 1eveg6 ne érjen minket!



Orrjaratok oblitése
A nétha-, gyulladasok csokkentése, az orrjaratok kitisztitasa,

por és kérokozdk eltavolitasa.

Oblitd oldat:

Konyhasé vagy szédabikarbona (1 /2 tk.) egy csésze langyos vizhez vagy

kamilla, kakukkfil, mélyva tedhoz hozza adva.

Egy tU nélkili fecskendOvel benyomjuk az egyik orrjaratba az oldatot, mig el nem jut a
torokig, majd a masik orrlyukba fecskendeziink.

Legjobb reggel és este végezni 1-2 hétig.

Inhalalassal is kiegészithet6 a kezelés (a fenti névényeken kiviil: eukallptusz, levendula,
rozmaring illéolajjal).

Apritott llag}/ma, torma szagolgatasa, mélyen belélegezve is gydgyitd, fellazitja a nyalkae,
fertOtlenit.



Meleg borogatisok heveny, kezd0d0 gyulladisoknal

Torokra: a hO hatasara a feliileti véredények tagulnak, igy a torok, légesO vérbOsége
enyhiﬂ, a gyuﬂadés csokken.

30-40°C-os vizbe martsunk egy vaszon torolksz0t,

[5-20 percenként cseréljiik, I-2 6ran keresztiil alkalmazzuk, I1-3x naponta.
GyulladascsokkentO gydgynovényekkel (kamilla, cickafarkfll, kakukkfii)
kiegészithetjitk a meleg hatasat.

Hasi géresokre, puffadisra: meleg (3 percig) — hideg (fél percig) borogatés valtakozva.
A vesére gorcs vagy fertOzés okozta fajdalmak enyhitésére: Forrd, vizes borogatas (vagy
forré vizes palack). 42 °C, 10-15 perc, 1-3x naponta.

Utana toroljitk meg a bOrt és oltdzziink fel melegen.

Heveny hélyaggyuﬂadésnél: a medence t4jara tett forré borogatas enyhiti a fajdalmat.
Idilt gyulladasnal viszont a hideg borogatas hatékonyabb.



Meleg borogatas

Hatra: nyugtatd, lazité pakolas, oldja a stressz miatti izomfesziilést,
csokkenti a depressziot, el(’isegiti az alvast.

A hat feliiletére tessztink egy szaraz, vaszon ruhat, majd a meleg,
megnedvesitett tdrolkozO0t (amilyet csak el tudunk viselni).

[0-1S percig tartjuk a meleget, cseréljiik kb. 3 percenként. A kezelés utan
szaritsuk meg a bOrt a haton és takarjuk be, tartsuk melegen.

(A hatés kiegészitéseként nyugtatd hatésu illéolajokat /levendula, citrom,
rézsa stb./ is parologtathatunk, kellemes zene mellett.)

Fiilre: kozéptilgyulladas, fulfajas enyhitésére.
Martsunk be egy ruhét forré vizbe majd tegyiik a falunkre.
De egy zacskot vagy mllanyagpalackot is megtolthetiink forré vizzel.



Borogatas (pakolas) a szemre

Szem gyulladasok, szemfertOzések esetén a szem tonizal4sira

Novényei: szemviditdfil, csipkebogyd, zoldtea

Menete: a filtert martsuk I percre forrd vizbe, hogy dtmelegedjen, fertOtlenitOdjon,
a hatéanyagok kezdjenek kioldédni.

Tegytik a szemre és tartsuk rajta 5-10 percig.

Utana mossuk meg az arcunkat vizzel és szaritsuk meg.

Naponta 2-3x ismételhetjiik.

Forrévizes” pakolasa: irisz-, sugartest-, a kdtOhértya gyulladasra, glaukoméra.
FertOzés esetén szemviditd vagy kakukkfil teds borogatis pl. egy gézdarabbal.
Tartama: 3-5 perc. Naponta 2-3x. Majd téréljiik meg a szemet szirazra.

Hideg pakolas (jéghideg viz): enyhiti a szemgyulladast, f4jdalmat és a virusos
kotOhéartyagyulladis okozta viszketést.

Faszén pakolas: déma, k6tOhartya-, szemhéj gyulladis, 4rpa és mas szemfert0zés esetén.

I tk faszénre kevés langyos vizet tesziink, hogy pépes legyen. Majd gézre tessziik és a szemen
hagyjuk 20-30 percig vagy egy éjszakara is lehet. Régzitsiik a pakolast, hogy a helyén maradjon
egy haléval stb. Novelhetjiik a szivé hatasat Orolt Jenmaggal (1-1 arany).



Huto borogatasok

Labszarborogatas laz esetén

1 Két kisebb lenvaszon kendét
langyos (allott) vizbe martunk,
kicsavarjuk,

2 siman és szélesen mindkeét
labszarra ratekerjuk,




Hideg borogatis krénikus iziileti fajdalmakra, gyulladasra

Be]s(/)']eg: csipkebogyd, aranyvesszﬁ, zsurlé, nyirfalevél, tyakhar
Kils0 leg: Borogatis (vizes kivonattal/teival) )): kéromvirag,
orbancf, kamilla, cickafarkfQ

Visszérgyuﬂadésra: kamilla, cickafarkfd, koromvirag, vadgesztenye
kivonatos hideg borogatas.

Orrvérzésre
Tegyiink jeges vizbe martott ruhat a homlokra, arcunkra és

alkalmazzunk enyhe nyomast két ujjunkkal az ott lagy részére.



FejbOr és haj 4polas

Hajkorpara, zsirosodasra: kakukkf(l, kamilla, csalan,
bojtorjangydkér (Banfi sampon), zsurlé (belsOleg bazacsira,
sorélesztO, olajos magvak, hiivelyesek fogyasztasa).

A probléma oka: lehet bakterialis vagy gombas fert0zés, belsO
gyulladas, kialakulhat hideg vagy tdl sziraz levegO hatésara.

Alkalmazas: A teaként készitett kivonatot hajmosés utan

masszirozzuk a fejb('irbe, majd néhany perc utan Oblitstik le.

OblitOszer: A citromlé 6blitéshez jobb, mint az ecet meg(’ﬁrzi a

fejb('ir megfelel(’ﬁ savassagat (11 vizhez I-2 citrom leve).



Kozmetikai kezelések

* Zsiros, pattanisos arcbOr kezelésére: egyen16
mennyiségben vadgesztenyelevél, levendulavirag,
zsalyalevél, didlevél, utiflllevél, libapimpofu,
borsosmentalevél.

* Négy pupozott evOkanalnyi névényi keveréket
[ /2 liter forrasban levO vizzel ledntiink. A forrazatot
félérai allas utdn szUrjik, majd langyosan hasznaljuk.
Nagyon 6 hatast hetenként alkalmazni.



* Szaraz, pikkelyes arcbor keverék :

egyenld mennyiségben harsfavirag,
papsajtlevél, zilizlevél, kamillavirag,
akacvirag



Borogatds arnika tinkturaval (Svédcseppel)

2

Arnika-borogatis }

I 1 evikanal arnikakivonatot és
5 evékanal vizet egy kis
talkaban osszekeveriink,

B 2 megfeleld nagysgi

vattacsomat megnedvesitiink

5 esetleg letakarjuk egy vékony
pamutkenddvel és megerdsit-
Juk kotéssel,

3 bf;n]n % ekt konvedé 0 a borogatds felfrissitésére a vat-
o A G 4 tat 6s a kotést kiviilrd] a vizes
kinyomjuk, l

gyogynovénykivonattal meg-

4 anedves vattat a f4jos részre nedvesiik,

tesszuk,




Gyogynoveny furddk

» Fiirdo: Teljes vagy részfiirdo

Nagyon hatékony kezelési modszer! (bor, tiido, ndgyogyaszati betegségek) A boron
keresztiil jelentds a felszivodas, szappan oldatok, detergensek a felszivodast 2-3x-ra novelik.
Lehet egész vagy rész fiirdo.

A fiirdéhoz 200-500g teafiire, 1-2 liter forrd vizet ontiink, majd ezt adjuk a fiirdévizhez. A
fiirdoviz 33-40°C-os legyen. (Cickafarkfii, Citromfli, Mezei zsurlofii, Rozmaring, Kamilla,
Vadgesztenye termés, levél.)

Felndtteknél 30-60 perc, gyermekeknel 10-15perc. Naponta max.1x.

Fokozza a méreganyagok kivalasztasat az utdizzadas agyban, 30-60 perc



UlbBfiird6

Vesegorces fajdalom, higyuti gyulladis enyhitésére forrévizes iil0fiirdo.
HOmérséklete: 36-42°C, 10-15 percig.

A vizet ne hagyjuk kihllni, toltsiink utana.

Naponta [-3x. Utana t6rolkozziink meg és 6lt6zztink fel melegen!



Részfiird0 — Labfurd0

- Faradt 14bnak, iziileti fijdalmakra, izzad6 14bnak: kamilla, borsmenta,

rozmaring, levendula

- Hideg 14bnak (belsOleg citrustélék),

ftirdOnek: rozmaring, eukaliptusz olaj

- Vérellatisi zavar (ischémils) és vénas keringési esetén valtofiirdO:

Forré vizben (36-42°C) S percig, majd hideg vizben (12-15°C) 10-15
masodpercig.

3-5x. Ezutan dorzsoljik le a labat hidegvizes ruhaval, majd vegytnk fel meleg
zoknit.

Borogatas: artérids keringés javitisira — Ginko biloba levele.

Vénas keringés javitasara (faradt labra, és visszeres vénak fajdalmara) —

Vadgesztenye termés, levél.



Labizzadas - Labfurdo

* Kamilla

* Cserszomorcelevél
e Didlevél

e /surld

* Tolgytakéreg



Léguti gyulladasoknal fiirdO0khoéz hasznalhaté gydgynovények




Kamilla

Teljes vagy részflird6ként,
Borogatasra- a szem
gyulladasainal,

arpa kezelésére

- [éguti gyulladasoknal

- rosszul gyogyuld sebekre
- kronikus ekcémanal

- aranyeres csomoknal

- hasi gorcsoknél



Hatasa nagyon hasonlo a kamillaéhoz.
Teljes furdéként, gyulladas csokkentd,
erdsito.

UlBfiird6 n8gyodgyaszati eredetd
keresztcsonti fajdalmakra.




Kakukkflivek (mezei, kerti)

- kdhogés

- gorcsos kohogés
§| -tudétagulat
et %% - szamarkohogés




Borsmenta
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Feny6tl- flirdé

- Léguti gyulladasokra
- Reumatikus fajdalmakra
(1-2 furd6 hetenként)



Az idegrendszert nyugtato gyogynovény flurdbék




Kamilla




Citromfud
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\altt “ Nyugtato, fesziltségoldd

\ . , .
P - ideges szivpanaszoknal

- elalvasi zavaroknal
- altalanos nyugtalansag esetén




Levendula

. | - frissit6, nyugtato,
segiti az elalvast
% - klimax tinetei enyhitésére




zileti fajdalmak enyhitése gydgynovényekkel




Rozmaring

- reumas panaszok
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- alacsony vérnyomas
- vérellatasi zavarok
- visszerek fajdalma

- ficam
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- zUzodas esetén
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Kamilla




Borsmenta
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Borbetegségeknél, sebeknél, fekélyeknél




Mezei Zsurld

- ekcéma

- nehezen gyogyuld sebek
- vérellatasi zavarok

- neurodermatitisz

- visszeérgyulladas

- reuma
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Tolgyfa kéreg
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- Lab izzadas

.




Szemolcs kezelésre

Vérehull6 fecskefl tejnedvével
ecsetelés




Fokhagyma

* Szemodlcsre is hatasosnak tapasztaltak

e Virusold, antibakerialis, antifungalis (1918-as
influenzaban tébben hasznaltak eredményesen

* Lepra belsbleg, kulsbleg




Aloe

 Egés (naptdl, rontgensugar stb.) , fert6zott-,
gennyes sebek, fekélyek, bérgyulladas,
kiltések, akne, lazhdlyagok, pikkelysomor,
ovsomor, pelenkakitutés, gombasodas, szaraz
bbrre, borkeményedésre

e Hajapolas (korpara, mas fejbor poblémakra)

Levelbdl turmixolt gél samponként bedorzsoljik
a fejbdOrbe, hajba a mosas el6tti este.



Kérémgomba kezelésre

Ecetes vizben aztatas
Fokhagyma
Teafaolajos ecsetelés

Oregano olaj



A fekete nadalyts lisztet egy
talban forro vizzel és néhany
csepp salataolajjal
megkeverjuk,

villaval csomomentes pépet
készitunk beldSle,

a pépet kézvetlenal a
fajdalmas részre, a bdSrre
kenjuk,

tiszta ruhaval letakarjuk,
kotéssel rogzitjuk és azt
hosszabb ideig rajta hagyjuk.



Pakolasok

. Vadgesztenyés: Visszérgyulladésnél
o Képosztaleveles: féjé iztiletre

* Buazacsira, sorélesztO: hajhagymak

erOsitése, fejb(’ir taplalasa



Novenyi olajok alkalmazasa (magolajok és illoolajok)
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Kivonatok készitése: olajjal

» Kivonas olajokban (jobb mindségii, lassabban avasodo olajban
pl. oliva-, kukoricacsira-, szoja-, lenmag olaj stb.)

Toltsiink meg egy liveget a novennyel, részeivel, majd toltsiink
ra annyi olajat, hogy ellepje.

»Koromviragos olajat (lehetdleg csak szirombdl készitsiik):
sotet helyen, 8-10 napig aztatjuk, majd sziirjiik.

» Orbancfiibol: aztatjuk 3-4 hétig szobahdmérsékleten és sztrjiik.

Az olajokat kivonas utan sotet, hiivos helyen, hutdben taroljuk.




A koromviragbdl késziilt olaj, krém kivald sebgyogyitd, gyulladasgatlo, fertétlenitd
hatasu. Alkalmazhatd nehezen gyogyulod sebekre, mitéti hegekre, fekélyre, rovarcsipésre,
égeési és fagyasi sérulések kezelésére, mert kivalo hegesito.

A visszérre szintén nagyon jotékony hatassal van, még gyulladt visszér esetén is
hatasos. Ekcéma, rosacea esetén is ajanljuk, mert hatékonyan enyhiti ezeket a
bérproblémakat is, enyhiti a viszketést, nyugtatja a bort.

Kozépfiilgyulladasra, fulfajasra a koromvirag krémbdl, olajabdl 1-2 cseppet vattara tenni
és a flilbe helyezni. Vagy csupan 1-2 csepp olivaolaj vagy kovirdzsa, fokhagyma kivonat is
gyogyito.



Az orbancfl nagyon sokoldalt gyégynévényiink
Olaja nyugtatja, szépiti, apolja a bOrt. Kozmetikai céli felhasznalasa elsOsorban
a ranctalanitas, de, rendszeres hasznalata enyhiti a szarkalabakat is. A narancsbOrt is érdemes

orbancolajjal kenegetni, hogy javuljon az allapota. J6tékony hatdsa van ekcémaéra, rosaceara is.
Az orbancolajat ajanlhatjuk a borotvalkozas utin igénybe vett bOr megnyugtatasara is



A lenmag olaj

Az omegazsirsavak tokeéletes
osszetétell forrasa.

- antioxidans,

- gyulladas csokkentd,

- javitja az erek allapotat,

- a sejtek membranképzésében,

Az olaj hasznalata: - kisebb fellleten
is hasznos a bor bekenese pl.
valamilyen gyulladasnal
(bélgyulladas, puffadas esetén
borsmenta illoolajjal kiegészitve )

- nagyobb feluleten: a karok, labak
bekenése 15—30 percre, hatékony
felszivddas.




BOripol6 krém készités hazilag
/siros arcbOrre (a hAmosodast segiti, gyulladast csékkentﬁ)

Hozzavalok: 1 ek megdaralt (kavédarald) fehérmalyvagyokér, 1 ek méz
par csepp citromlé, kevés viz. Osszekeverjﬂk, sirll péppé, a megtisztitott
arcbOrre kenjiik kb. I 6érat, majd b0 vizzel lemossuk, hetente Ix elegendﬁ,

Napraforgémag-krém (gazdag E-vitaminban, taplalja a b6rt>
Hozzavalok: I marék daralt napraforgémag, I ek méz, 1 ek olaj, kevés viz

@sszekeverjiik strln pépesre, arcra felkenve kb. 20-30 percig rajta hagyjuk.

Uborkakrém (bOr tiplalo)
3 ek reszelt uborka, Iek széjatej. Turmixoljuk. 20-30 percig az arcon hagyjuk.

De tehetiink csak uborka szeleteket is 6nmagéban aZ arcra.

Sargarépakrém (hamosodast segiti)

3 ek szdjaliszt, S ek sargarépalé, I ek méz, par csepp citromlé, kavéskanal olaj,
viz. Turmixoljuk, az olajat lassan hozziadjuk. Hetente 3-4x is hasznalhatjuk,
hlitOben tartva elall.



Aknés bOrre btzakorpaktém

Hozzaavlék: 2dl savanytkaposztalé, 6-8 ek bazakorpa, vagy buzacsira,
I ek olivaolaj

Osszeturmixolni, I éra 4llas utin hasznalhaté.

Esténként kenjiik be arcunkat min. I érara, majd langyos vizzel lemoshatjuk

Kukoricaktém (sziraz bOrre)
Lek kukoricaliszt, I ek méz, I ek szdjate;
Osszekeverni, arcra kenve 20 percig hagyjuk rajta, hetente 2x.

T4plalo, frissitO krém faradt bOrre
Paradicsomos (Sirgarépis) krém:
I ek paradicsomlé, I ek porcukor

Turmixoljuk, bOrre kenjtk, S percig bemasszirozzuk, 15-20 perc utan lemossuk

Kékuszkrém
2 ek kékuszreszelék, 1dl viz. Kevés méz

Turmixoljuk.

Didkrém

I cs didtej, 3-4 kanal buzakorpa, I ek méz. Turmixolas
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